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2luf nicbercn unb l^ö^eren ©d^ulcn roirb in ber 
©cgenroart 2lIIc§ 9BogIi(|c an „aKgemeincm SBxIbungg» 
ftoff" gcBoten, aber töglid^ fann man btc ScoBaijtung 
ntaijcn, hoüi!, bie ©runbfäfec für rid&ttge ©eftaltung 
ber tägltd^en Sebcng^^iÜung fcl)r fttcfmüttcrltdi Bei 
Unlerrid)! unb Srgie^ung bel)anbclt werben. 3)ie 
Solgen biefeS SSerfal^renS finb ungemein bebaucrlidö. 
81I§ idö gerabe im Segriffe mar, ben legten Sogen ber 
Äorrefiur biefeS S3üd^lein§ gu lefen, fiel mir ber Sluffaft 
eines j^olfleinifd^en Slr^teS Dr. med. ßlafeen in 
@o5nret)'S S^Wfti^'^W /r®^^ Sanb" in bie §änbe, in 
bem fid) folgenbe ^itiitn finben: 

„%xt Sleid^fud^t gilt im allgemeinen für eine Äranl- 
l^eit ber großen Statte; bort unter ber 5ufammengebrängt 
mol^nenben, mit iRa{)rung, Suft unb Std^t mangell^aft 
Dcrforgten 93cüölferung ber ärmeren Älaffen foE pe ju 
$aufe fein. 33enn bad fc^on nid^t ganj rtd)tig tft, ba Vit 
^Ietd[)fud^t au(^ in mol^ll^abenben gamilten leine^megg 
feiten oorfommt, fo ift eS bod^ gegen aOe ^rmariung, bag 
bie 5(ranf§eit a\x^ auf bem 2anbe fel^r uerbreitet ift. ^^ 
menigftend bin in metner Sanbpra^id Dermunbert gemefen, 
mie ^öufig man bletd^lüc^tigen ä^dbc^en unb Blutarmen 
grauen Begegnet/ unb nod^ baju in l^teftger ©egenb unter 
bem l^olfteinifd^en SanbDoI!, baiS f^cfi rül^mt, bie Befte 
5!oft in ganj ^eutfd^Ianb gu l^aBen. ^latfäd^Iid^ l^at bie 
93Ieid^fu(^t l^ier fi^on bie Bebeutung einer fojialen 
Äranl^ett. 2)enn fel^r mele SKäbd^en rocrben im erftcn 
ober gmeiten Sal^r, na^t^tm fie bie ©d^ule oerlaffen l^aben 
unb in i)ienft getreten ftnb, Bleid^füd^tig unb ixoax oft fo 
ftatl, ^a^ fle für lanbmirtfd^aftlic^e SlrBeit faum Braud^Bar 
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ftnb. S)icfc Salfad^c ift lütd^ttg genug, um ernftltd^c 33c* 
ad^tung gu Derbtenen. 

SBenn td^ nun ben Altern fd^n^ädglid^er j^inber ober 
aud^ grauen, meldte burd^ 5^ranl|etten unb SBod^enbette 
l^eruntergelommen finb, ben '^at gebe, für fräftigere ^o\t 
ju forgen, fo roirb mir immer mit SSerrounberung ober 
gar ©ntrüftung erroibert: SBir l^ungern auf bem Sanbc 
bod^ nid^t! (S^ ift l^ier allgemein bie 3ß einung oerbreitet, 
man age bei und auf bem Sanbe beffer unb Iröftiger als 
in ber @tabt. ^ad gilt aber nur oon ben mol^Il^abenben 
böuerlid^en f^amilien, unb auä) f^iex nur mit @infd^ran!ung, 
nid^t aber oon brn fog. Ileinen beuten. Unb unter btefen, 
ben Slrbeiterünbern, lommt gerabe bie 93Ieid&fud^t am 
meiften oor. ^ie täglidge 5^oft biefer b. 1^. berienigen 
gamilien, bie fein Sanb beft^en unb feine Stu^ öalten 
lönnen — unb ha^ ift bod^ bie größere ^älfte ber gami- 
lien, — befielet in Srot, befonberg ©d^roarjbrot mit 
Sutter ober anberem 'Seit unb Kaffee, ferner Äartoffcin, 
ä^el^Iflogen, ®pedC. ^on biefen £)ingen entpit aber nur 
ha& Tle^l unb hai Srot einen nennendmerten ^ojentfa^ 
oon (Simeig. 5(o]§I unb anbere @emüfe, unb namentlid^ 
bie reid)Iid^ eimeigl^altigen 9la]^rungdmittel mie hülfen- 
früd^te, mageret gleifd^, ©dginfen, gifd^e, SBurft, @ier unb 
mild), an bie ber ©täbter bei „Sonbfoft'' gunäd^ft beult, 
gel^oren nid^t jur täglichen lloft. ^iefe @peifen, namentlid^ 
@rbfen unb S3ol^nen, merben nur gefd^a^t, menn fte red^t fett 
gubeteitet fmb, roeil man ba& gett lurjmeg für gleifd^ §ält. 

S)ie Äoft ^at fid^ im Saufe ber 3^'ten oerfd^Ied^tert, 
infofern Kartoffeln unb Äoffee an ©teile oon ©rü^c unb 
äJ^ild^ getreten ftnb. (Sin ©erid^t @rü^e oon ©erfte, Sud^- 
meinen ober ^afer mit fUflilä) ober ^uttermild^ gubereitet, 
l^at aber einen meit p^eren il^äl^rmert ald eine Portion 
Kaffee mit gan} menig 3ßild^ o^ne gudCer unb bagu Brot 
mit gett ober gar a\& eine @d^üffel 5(artoffeIn, mag aud^ 
nod^ fo t)iel ©ped baran fein, ^ie @itte, abenbiS ®rü^e 
mxi Sröild^ ober eine SKild^fuppe ju effen, finbet ftd^ nur 
nod^ in ben gamilien, meldte felbft 5!ü^e Italien, bie aI|o 
bie a^ild^ nic^t ju taufen braud^en. ^a% man morgend 
®rüfee befam ftatt Äaffee, beffen roiffen ftd^ nur nod^ bie 
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alteren Seute ju erinnern. Se^t lontntt e» f^öä)^tn^ als 
^uiSnal^nte vor. @in ölterer, einftd^tiSDoIIer fianbntann 
fagte mir einmal/ ald e& in feiner gugenb nodg allgemein 
©rü^e fiatt S^affee gab, fei l^ier bie S3Iei(i^fud^t unbefannt 
gemefen ! ^eutgutage vjxxb aber audg bie ©erftengrüj^e nid^t 
mel^r auf bem Sanbe in ben SBinbmü^Ien l^ergefleQt, fon« 
bern mirb beim Kaufmann gel^olt/ fommt alfo auS ben 
ftäbtifd^en ^ampfmül^Ien. $llle @erfte, roeld^e bie ^Bauern 
l^ier 5ur Sßü^Ie fd^icfen, mirb nur gefd^rotet unb bient aU 
^iel^futter. $[ud &afer l^ergefteQte ^Ral^rungiSmittel ftnb 
bei und auf bem Sanbe faft unbefannt. ^afermel^I ober 
4)aferfIo(fen lann man in ben fleinen Dörfern nid^t ein- 
mal beim 5{aufmann befommen. (Sine ^aferfuppe, eine 
fo befonberg rool^Ituenbe Äranfenfpeife, ift oft fd^roierig 
SU befd^affen. Unb bod^ folltc ber ^Räl^rmert be8 ©afer« 
jebermann einleuchten, ba er ia als Kraftfutter für $ferbe 
bient! ©afcrmel&I enthält 11 bis 12 % ©iroeife, eS fte^t 
in ber STOitte jroifc^en S^loggen- unb SBeijenmel^l. ©afer- 
fuppe ober SSelgen ift eine ber na^rl^afteften unb leid^teft 
nerbaulid^cn @peifen! S^er feafcr ift erft im Saufe beS 
äßittelalterS aümäl^lid^ ^ferbefutter gemorben. grül^er 
n)urbe er norroiegenb ju menfd)Ii(^er 92a]§rung gebaut 
unb bie $ferbe belamen nur ®raS unb ^eu. S)ie menig 
nal^rl^afte, jebod^ meift übermäßig fette Sto^i oerfül^rt aud^ 
5um gemoIinbeitSmögigen ©c^napStrinfen, einem loeiteren 
@runb gur SSerfd^Ied^terung ber äJ^enfd^l^eit. 

Tlan lönnte l^ier einioenben, menn hie ßad)t mirüid^ 
fo fc^limm mdre, roie id^ fie fdgilbere, fo müßten alle äßab- 
dgen ber lanblid^en {(rbeiterfamilien bleid^füd)tig merben. 
^em gegenüber l^ebe id^ l^eroor, ta^ auger ben oben er« 
örterten Urfad^en auci^ bie erblid^e Einlage eine mid^tige 
9ioIIe fpielt. SSBo biefe nid)t oorl^anben, ba ift bie ©efal^r, 
bleid^füd^tig ju werben, gering ^iefe Einlage n)irb aber, 
fürd^te id), in ben fünftigen ©efd^Ied^tem immer l^dufiger 
merben. ^ie Urf ad^en l^ierfür finb mannig fad^er fixt, ^ie 
SSBöd[)nerinnen erl^alten feine groedfmägige 5i^oft; mie oft 
iahe id^ fd^on gef (polten, menn ^gur Stdrfung'' ber 
S23dd^nerin eine glafd^e SBein angefc^afft mar, anstatt baS 
@elb für Ttild), (Sier, ^afermel^I, ©rü^e u. bgl. gute 
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2)inöe ouSjugeBcn! ^ic 3a]^I ber Äinbcr, bic tiid^t btc 
SRutterbruft crl^altcn, ia bic nid^t einmal mit guter 
glafd^cntntld^, fonbern mit ^roiehad unb SKeI)Ifuppe auf- 
gefüttert roerben, ift aufeerorbentlid^ groft. @o roirb ber 
Äeim 5ur Sleic^fud^t fd^on im erften SebenSja^re gelegt, 
um oon ©efdftled^t gu ©efd^Ied^t fortjuroud^ern. @g liegt 
bei uns nur an mangelhafter ©inftd^t unb an üerfel^rter 
©parfamfeit. (Sine glafd^c SBein gu faufen, bafür ift @clb 
ba, ebenfo um für bie l^eranrood^fenben SKäbd^en ÄorfettS 
unb allerlei $u^ gu befd^affen, ia fogar auS ber ^potl^ele 
weihen 9J?ebiIamente gel^olt, fobalb bxe S3Ieic^fud^t ftdg gar 
gu beutlid^ ju erfennen gibt. Slbcr in ber Äüd)e loirb ge- 
fpart; Jbem ^Biel^ lommt me^r jugute alö ben 5^inbern! 
SBenn fid^ Meine Seute, bie fein 2anb jur Äul) l&abcn, 
3iegen l^alten, fo mixt bie Wtilä) nic^t aU 9^a]5tungS- 
mittel an ftd^ gefd^ä^t, fonbern nur als8"f<i6 jumÄaffee. 
2Ber ^ül^ner l^at, rerfauft möglid^ft niel @ier, wer Sienen 
l^at, ben ^onig, roer 6d^ meine mäftet, mad^t ben ©d^inlen 
5U @elb unb bel^alt Sped unb @d^malg, mer Stufte l^at, 
fdgidft momöglid^ aUe TlUiü^ gur ä^eieret unb gibt bie ah'^ 
geral^mte ä^ild^, hie bod^ aüe& ©imeig entl^dlt, ben ^^erfeln 
unb halbem! 

^ier l^ätten nun, mie id^ meine, bie äSaterlanbifd^en 
grauennereine auf bem Sanbe ein banIbareS gelb gur 
Betätigung. S23o md)t fd)on ^auiS^altungS* ober ^o^» 
fd^ulen beftel^en, ha foulen bie grauenoereine l^elfenb ein- 
treten, inbem fte neben i^ren fonftigen Hufgaben auc^ bie 
Kenntnis Don richtiger (Srnäl^rung unb praftifdge 5^od^- 
!unft felbft gu verbreiten unternel^men ^ie non ben 
grauenoereinen angeftellten ©emeinbefd^roeftern follten 
neben ber 5(ranlenpf[ege auä) bie 3ubereitung oon 5!oft 
für Äranfe unb SBöd^nerinnen beforgen ober barin S[n- 
n)eifung geben, benn bie im ^aufe felbft l^ergefteüte ^oH 
]§at bod^ mel^r SBert als bie, meiere oon ber ^errfc^aft 
ober oon mo^ll^abenben 9?ac^barn gefc^idt roirb. @d)neiberei 
unb ^u^mac^erei ftel^en auf bem Sanbe in SSIüte, in jebem 
S)orfe fi^en mel^rere 6d|neiberinnen, unb aUe ^dben reid^Iid^ 
gu tun. S)aneben foQte aber bod^ bie anbere @eite meiblid^er 
2:atigf€it, ndmlid^ ba» j^od^en, nid^t oernac^Iäfftgt merben!'' 
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Sine bcfferc SSorrebc für tneinc ©c^rift mit Säegug 
auf bic Scbeutung ber Srnä^rung für bie Ocfunb» 
lieitSpflegc 311 fcf)rcibcn, roic fic biefc SBorte cincö er- 
fahrenen üanbargteS bieten, bin i(f) nid)t imftanbe. SBaS 
aber l^ier tjom l^anbe gefagt ift, gilt aucti Don ber 
Stabt: überall S^^Igriffe in ber Srnä^rung. Sabei ftel^t 
bic (Srnäl^rungSfrage aber in engfter Se^iel^ung nid^^ 
allein jur ©efunbl^citiJpflege, fonbern gur gefammten 
^of)l\a})xt unb Äultur, ju SJol^Iftanb unb ©ittlid^fcit. 
S)iefc SScrbinbungöfäben aufjuroeifen, fd^cint eine 
banfbarc Aufgabe ju fein. 5ffiein S^ed ift: attc 
biejcnigen, benen bie görberung ber SSoIteroo^Ifal&rt 
obliegt, einer fcitS auf bic grofeen ©efal^ren Ijingurocifen, 
benen unfer SSolf entgegengeht, roenn feine Stnberung ber 
Ernährung eintritt, anbererfeitö einige Fingerzeige gu 
geben, waQ gur Scfferung ber 3uftänbe gefdjel^cn mufe. 

@ine ungemein erfreulid^e Srfd^einung, roelc^e ba^ 
fteigenbe Serftänbni^ für bie Sebeulung oernünfliger 
ßebenöl^altung geigt, ift bie ©rünbung ber SSereine 
für „2Sirtfdöaftli(f)e grauenfd&ulcn auf bem Sanbe" in 
Sad^fen, 33ar)ern, Württemberg. 88or mir liegt ber 
^rofpeft be» Scrcind mit bem ©i^ in SReifcnftein bei 
Sirfungen $roD. ©ad^fcn, roeldjem id^ folgenbc '©alen 
entnehme: „S)er S^edC beö SSereinS ift: Srrid^tung 
unb Sludftattung mirtfd^aftlic^er t}rauenfd|ulen auf 
bem Sanbe gur 9luSbilbung ber erroad^fenen meib« 
liefen Sug^nb I& öderer ©täube für ben Seruf: a) ber 
$au8frau ober i^rer ©tettoertretcrin, b) ber Se^rerin 
an Iänblicf)en ^auSl^altungS • ober Oraucnfd^ulen, 
c) ber Sanbpflegerin, d) ber roirtfc^aftlidien Setriebd- 
Iciterin ober Slnficblerin burd^ ©rfd^Iiefeung praf» 
tifd^er Slrbeiti^gebiete: in ^auSmirtfd^aft, 
Sanbroirtfdiaft , ©artenbau , §anbfertigfcit 
unb Solfdergie^ung, inbem man angubal^nen fud)t 
erl^ol^tc, allgemeine ßeiftunggfä^igfeit unb Sr- 
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roerbstüdiltgicit, foroie Sorbcrciiung unb SSor- 
bilbung bcr auf d^riftlidöem ©runbe flel^enbcn gebilbetcn 
beutfd&en Sraucnioclt jur crgiel^Iid^en Slrbeit an ben 
Sfraucn unb SKäbd^en bcS aSoIfeö bur(^ Belebung 
bcS allgemeinen Sntereffeö für SSirtfc^aftSbetrieb 
unb äSol^Ifal^rtiSpflege auf bem fianbe. @0 foQ ben 
3Käbd)en ©elegenl&ett gegeben roerben [\d) !orperIid& 
unb roirlfdiaftlid^ aug3ubilben burc^ ©lärfung i^rer 
SBiUengfraft, in Su^^^riäffigfeit unb 5ßflic^ltreue fi(^ 
Dorgubereilcn gur Uberna^uie eines SSexlrauenöpoftenS. 
®ic @d)ulen follcn ßuft unb 3Kut jur SBeiterarbeil 
roedfen; fie foHen bie SRic^tung unb bic SKet^obe geigen, in 
ber fclbflönbig weitergearbeitet roeiben lann; fie f ollen 
bie Sreue int Kleinen üben leieren, roie man mit 
oornclÖmcr Slrt unb frobem 9Rut fid) beroäl^rcn foll unb 
mie aud) unfd^einbare Slrbeit burct} bie ©efid^tSpunlte 
in intcreffieren oermag, meiere fid^ für ben gebilbeten 
TOenfd^en barauö ergeben; fie follen Uberblid ge« 
maleren über bie SSielfeitigfeit beS $)au^frauenberufe8, 
über anbere Slrbeitggebiete ber grauen, befonberi^ bie 
£tebedtätig!eit ber ©egenmart, bie lönblidje 3Bol^lfat)rtd^ 
pflege; fie follen ©elegen^eit geben ©idjer^eit 
gu geroinnen: in ber Slnorbnung unb Sluöfül^rung 
aBer ijauQli^tn arbeiten, in ber Anleitung ber®ienft* 
boten, in ber Einteilung oon ^eii unb 9Wilteln; fie 
follen enblid^ bie perfonlidien unb gefellfd^aft» 
liefen SSorurteile beseitigen l^elfen, mel^r 83e- 
giel^ungen groifd^en ben grauen ber liöl^eren Biaxihe unb 
cinfad^cn grauen Inüpfen unb mandie fd^icfe gegenfeitige 
Beurteilung guredjtftcllen f)el\tr\." — S)er Sel^rplan ber 
roirtfdt)aftlicf)en grauenfdjulen umfofet bcmenlfprcd)enb 
praftifdie Unterroeifungcn u.a. in Äod)en (gute 
bürgerliche unb feinere ^nd)e, anrichten unb Servieren 
oon Speifen, 8lufberoa^rung unb SSerroenbung oon 
Steften), §anbarbeiten (9iäl)en mit^anb unb9Kafd^ine, 



SSorroort. XI 

Slnfertigen itnb Slui&beffern Don ÄIcibungfiftüdEcn), 
Sa den oon @rob« unb S^inbrot foroic allerlei Snd)tn, 
(Sinmad)en t)on Dbfl unb ©cmüfcn auf r>etfct)iebenftc 
8lrt, Sieinigen ber Süd)e unb Sod)pefd)irre, SBafd^en 
(Sc^anblung aDer 8lrtcn §auS- unb Seibroäfc^e, feinerer 
farbiger SIeibungSflüdfe, wollener Kleiber, ©pifeen unb 
SBönber), Sügeln fämtlid)er SBäfd)c mit Sinfd^lufe non 
Äleibern, ^agen unb Dbcrl^emben, ^äu^Iic^e Sleini» 
gung^arbeiten (8Bol)n« unb ©d^laf^immer reinigen; 
ßampen, Silber, Keffer, genfter pufeen ; 9KobeI polieren; 
tJufeboben bol^nern, gledtcn auSmad)en ufro.) unb 
©artenarbeit (alle praftifijen Slrbeiten für ©emüfc, 
Dbftbau ufro.) foroie roiffenfd^aftlid&e äufflärung 
u.a. über 9ia£)rungSmitlelle5re(Sefpredöung berner* 
fd^iebenen Sia^rungSmittel nad) §erfommen, 9iä^rroert, 
$reig, ßinfauf, Slufberoalirung unb Serroenbung; 8luf* 
ftellung unb SBered^nung oon Äüdienjelleln; Äranfen» 
loft), ©artenbau (Sobcnfultur, S)üngung, Slnlegung 
eines §au§gartenS; ©etnüfe» unb Dbflbau; Slumen* 
jud)t), Sud^fül^rung (@infad)e$auSl|oItfiibud)fül^rung; 
Suc^fül&rung für fleinen lanbroirtfd^aftlid^en unb für 
©d)ulbetrieb) , ©efunb^eilSpflege (Sau unb 5ßflege 
bcS mcnfdiüd^en Jfötperö; Sebingungen gum ©efunb* 
erhalten; Äranlenpflege; §ilfeleiftung bei Unglücfg» 
föflcn), ßl^emie (S)ie roidjtigften ©lemente, Sorfommen, 
Sigenfd&aften, SBerbinbungen mit befonberer Serücf«» 
fidjtigung il)rer Slnroenbung im ^an^^alt, ©arten, 
SSäfc^c ufro. foroie in ber organifd)en 6l|emie: 
i^etie, Seifen, Äol6len]^t)brate, ßiroeifeftoffc, Sllfaloibe, 
©ärung). 

ScbeutungSooHe Anregung oermögcn fobann bie 
©inric^tungen ju bieten, roelije ein Slrtitel in ben 
„Slättern für bad Slrmcnroefen" (Steboftion: Dber- 
regierungSrat g. glad) in Stuttgart) 1905 S?r. 17 u. 18 
foroie eine Srofdiürc: „S)e0 ßifenba^nerS SKittageffen'' 
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fd^ilbern, tpo bie (Sinric^tungen ber ,,@efe(Ifd^aft für 
SSo^lfaJ^rlSeinrid^tungen'' in t^ranlfurt a. ^. im 
3ntereffe ber (Sifenba^nbebienfteten, unb ^wat bn* 
jenigen, tDeld^e an einer beftimmten Stelle (auf Sa^n« 
l^öfen, in Sifenba^nmerfftälten ufio.) ftänbig bc 
fd^äftigt finb, berjenigen, roeld^e in größerer Slngal^I 
an einer ©lelle oorüberge^enb befc^äftigt finb 
(Sirecfenarbeiter) foroie beS ^UQ\)ex\onaU befpro^en 
finb. t$ür bie erftgenannte @ruppe \)at man eine 
Speifeanftalt auf bem S3a^nl^ofe eingerichtet, in ber 
für 30 Ay ein 3Ritlagef[en oerabreid^t mtrb, reid^lic^er 
unb beffer gubereitet, roit früher in ben $riDatn)irt« 
fd)aften für 70 /i^ unb ha au^erbem fein Srinf^mang 
l^ier befte^t^ ift bie 9Rdgli(f)feit geboten, ba^ ein 
abftinenter (Sifenba^ner jä^rlic^ bur(^ biefe ßinrit^tung 
über 150 *///. fparen fann; bei einer 5)urd)f4nilt§» 
giffer oon 200 Senuftern be§ Gifenba^nperfonalö roärc 
ba§ eine Srfparniö oon 30000 ,// pro ^af)i. 5ür 
ba^ auf ben @tre(fen befd^äftigte ^erfonal ^at man 
einen Speiferoagcn bauen laffen, ber aufeer ben ©peife* 
gefä^en auc^ bad nötige Sggefdiirr mit \\d) fü^rt, 
burc^ ^oppetroanbe unb mit einer ^iefelgurft^ic^t gegen 
ben Sinflug ber Slugentemperatur gefd^fi^t ift unb im 
Innern uier €peifegefäge enthalt, bie ebenfaUd boppel* 
manbig unb in ftnnreit^er 93eife fo gut ifoliert 
finb, ba^ in bcnfelben bie Temperatur fogar nad) 
14 €tunben nod^ auf 60o C. erhalten ift. Um bem 
3ugperfonal bie Wöglid^Ieit eineS mannen Mittag« 
effen«^ gu gemq^ren, bringt man einen oerbefferten 
©elbftfod^er mit brei 6infa^gefä§en gur Slnroenbung. 
®ie Speifen merben in ber 8peifeanftalt beö 
99a^n]^ofed morgens angefoc^t, in biz SSörmegefage 
cingefcfet unb oon ben SefteHern im 3"flß (^a* 
roagen, £ofomotioe ober 2)ienftabteil) mitgenommen 
unb mä^renb ber ^^al^rt o^ne ($euer gargefod^t. 3^bed 
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SSärtncgcfäfe entl^ält auf betn ®ecfel ein Säfeld^cn mit 
bctn Sfatncn bt^ Sefleüerg unb ber SRutntncr beg 
3ugcg. ®ic auf Safcl ©citc 111 bicfcr ©d)rift roiebcr- 
gegebene Slbbilbung oeranfd)auIid)t ba^ trefflid^c ©erat. 
Siefcrant be§ ©efäfeeS ift öriebberger & 60. in f^xant* 
fürt a. 9)?., SRöberbergrocg. ®enauere0 über SJerroenbung 
ifl 3u finben in bem „33ericf)t ber ©efeEfd^aft für 
SBol^Ifal^rtSeinricötungen über SWafenafinien unb SSer« 
fucf)c groedE^ Srgielung einer rationellen Verpflegung 
bt^ (5ifcnbal)nperfonaIÖ im S)ireItionSbegirf 3frfl"f* 
fürt a. TO." 

®er oon ber „®efellfd)aft für SBol^IfalirlSeinrid^« 
lungen" in ^ron^fu^t n. SKain gelieferte Selbftfodjer, 
genannt „^^äncmenalfot^er", ift fonflruiert Don 3"» 
genieur §anö Si^^nrermann in granffurt a. 9R., ift 
patentamtlid^ gefd)ü^t gegen SSad^al^mung utib roirb 
l^ergefteHt in ben „9Jereinigten 6fd)ebad)'f(^en SBerfen" 
in S)re§ben. Secfel unb Soben beftel^en auS im* 
prägniertem §oIj, bic Sefd)Iagc au§ ßifen, meId)eS 
gegen SRoft gefd)ü^t ift, ber runbe 2RanleI au§ einer 
bidfen, aber fel^r Icid)ten Äorffd^id^t, meldte an ber 
Snnen- unb Slufeenfeite mit einer 33Ied^fd)id)t überwogen 
ift. S)er Slpporat befifet eine grofee ©tabilität, fann 
o^nt jeglid^en SBed^fel beö Sfo^i^rmaterialö ftänbig 
gebraudjt unb mie ein Äod)topf nad^ jebem ©ebraurf) 
auSgeroafdien werben. S)abur(i^ bleibt er immer fauber 
unb e^ fönnen fid) feine f(f)Ied^ten ®erüd)c bilben. (5r 
ifl ba^ Sefte, mag id) an gabrilaten auf biefem ©e* 
biete l^abc lennen lernen. 

®i?fer @elbftIocf)er mirb gebaut in brei ©rofeen: 

1. als leidEjt tragbarer Slpparot für 1 — 2 5ßer» 
fönen, 

2 . afö Sötnilicnlod^cr für 2—12 5ßerfonen, 

3. ald Slpparaie für äßilitär unb SiraniSporte. 
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Siatürlid^ l^at biefer Sod^er 33cbcutung nid)t nur 
für Sifcnba^ncr, fonberrt für aUc Seamten unb 8lr* 
bcitcr, rocicfic Sffcn oon .g)aufe mitncl^mcn muffen, um 
eg an bcr ärbeitsftättc ju genießen, für Steftauratcurc, 
meiere Spcifcn in warmem 3wftfl"ö^ aufeerl^alb beS 
$)aufe§ ücrfenben, für JBMitär, Säger, Souriften, Sanb» 
roirtc Bei 3Kanöt)er, Übungen, 2Rärf(f|en unb ^[rbeilcn 
im Sf^^eien, für ÄranlEcnl^äufer jur §erftellung einer 
leidet oerbaulid^en Sranfenloft, für ffiranfenpficgcr, 
ffilinifcn unb flfinberftuben gum ffiJarmljalten oon 
58Jaffer, SCiild^ ufro. aufeerorbentlid^e Sebeutung. äud^ 
l^ält ber '&])patat ebenfo gut Sältc roie ^iße, unb 
fc^üfet bafiec eingejefete fül^Ie ©peifcn gegen Slufeenl^ifec 
im Sommer. 2Bie mir §err Ingenieur 3iwimer» 
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mann mitteilt, finb forool^I an prcufeifd^c, mic and) 
an babifc^c, roürttcmbcrgifd^c unb bapcrifc^c Gruppen* 
teile eine grofee Slnga^I ,,$pnomenaIfod^er" jur 
gro&ten 3u^ici>ßn]^eit geliefert. 

3n meiner Sd^rift lag mir oor allem baran, an» 
pgeben, wie mit ben geringften Sofien oon jeber- 
mann ein Selbftfod^cr l^ergeflellt werben fönnte. ®a8 
-SBit^ligftc mar mir aufeeriem bte ©eficI^tSpunfte pom 
naturroiffenfc^aftlid^en ©tanbpunfte auö barjulege^n, 
meldte für bie Senufeung beg ©elbftlod^erö fprec^en unb 
biefeS, ^offe ic^, ift mir gelungen. 

@ine angenel^me $flic^t l^abe xd) gu erfüllen, inbem 
ic^ brei Straten, bie mic^ mit mertoollen SRatfd^Iägen 
bei ber Slbfaffung ber einzelnen Steile be3 Sucfied unter» 
ftü^t ^oben, nämlid) ben Ferren Sleid^S- unb SanbtagS« 
abgeorbneten ©anitätörat Dr. SRugenberg-Sonn, 
Dr. med. 3J. Saquer»2Bie8baben, fomie befonberiJ 
meinem Sruber Dr. med. 3fa 6 t)enb er »Ibbenbüren 
j^erglicfien S)anf für il^re liebenSroürbigen Semül^ungcn 
augfpred)e. 

2luf äße ßiteralurnad^roeifc gu ocrjid)ten, lonnte 
id^ mid^ nic^t enlfd)liefeen, ha \d) glaube, ba^ mand^cr, 
ber auf bem oorliegenben ©cbiete ber SSo^lfal^rtpflcge 
Sleuling ift, bie angäbe einiger ©c^riften, in benen 
er audfül^rlid^ere Darlegungen finbet, begrüßen wirb. 
3m übrigen mar mein Seflreben, nid)t burc^ roeit- 
läufige ©c^ilbcrungen gu roirlen, fonbern auf engem 
SRaume moglidift oiel Snl^alt ju bieten. TOöge bie 
Meine @(i|rift i^ren ä^^edt gum ©egen beg beutfdien 
SoIfcS erfütten! 

Serlin, ben 1. 3uli 1905. 

2)er aJerfaffcr* 
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^cr menfcfjtic^c Sör})cr tft ein munberBareS ®e^ 
6ilbe, bcffen Sctrad^tung unfcr (£rftauneu in 
gefunbcn unb franfen lagen l^erborruft. 3eber letl 
bcg Selbes ^at eine ganj Beftimmte SfnfgoBe ju er* 
füttert, Qn^aü nnb SRegellofigfeit gibt eS ba nid^t, 
affeS ift gejefemägig georbnet. 8lu8 ber bem be* 
ftimmten 3h)ede entlpred^enben öoHfornmenen Selftung 
iebeS einjelnen Jeilei^ inSbefonbcre unb bem l^ar* 
monifd^en 3nfflntntenrt){rlen fämtlid^er lelle überl^nupt 
entfielet baS, koad ntan ben ©leid^gemid^tdjuftanb 
im menfd^Iid^en DrganiSmug, bie ®e(unb^eit, nennt, ©in 
Srrtum ift c8 ju glauben, ba| tüir bie Sranfl^eiten 
ererben. 83on ben Sltlborbern, ju benen aKerbingS 
nid^t allein bie ©Item, fanbem überl^aupt bie früheren 
®encrationen ber gamilic ju jä^Ien finb, ererben 
mir burd^meg mit öerfd^rtjinbenben SluSna^men feine 
fertigen ffiranf^eiten, fonbem, tt)a8 mir ererben, ift 
bie ^raft ober ©d^tuäd^c ber einjelnen Drganc 
unb bamit bie 9lnIogc ju ^anl^eiten. 3nbeffen 
ift e8 nid^t aöein bie auf SSererbung berul^enbe 
inbiöibueüe Äonftitution, fonbem att toeitere 2Ro* 
mente, hjeld^e in ber Siegel bie Steigung ju befon* 
beren ©rlranlungen beftimmen, lommen aufeerbem nod^ 
ßebenömeifc unb beruflid^e SSefd^äftigung in ©etrac^t. 
3e nad^bem toir entfpred^enb ber erblid^en Scran* 
lagung biefeö ober ieneS Drgan (SSerbauungSorganc, 
Sttmungdorgane, Slert)enf^ftem u. f. ko.) in Iräftigem 
ober fd^mäc^Hd^em Suftanbe bon ben SSoreltem über* 
fommen l^aben, muffen mir ßebenömeife unb S9c* 
fd^öftigung einrid^ten, moQen mir und bauernber 
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®cfimbr)cit erfreuen. Durd^ früf)5eitigc GrlcnntniS ber 
fd})i)Qcl^en unb fcl^n)äci}ften fünfte bed Jl^örpevd itnb 
ber bamit gegebenen Steigungen ju beftimmten ©r^ 
Irnnlungen, foluie burcl^ 93euu^ung geeigneter SSor- 
beugungSniittel fann ber ?(u8brucl^ JüirfHd^er ffranl« 
l^eiten Derptet iuerben, benn bie ererbten ©ngenfd^aften 
beS iförperiJ laffcn ficl^ burd^ Sebengnjeife unb 9Je« 
td)äftigung ganj aujjerorbentltd^ beeinfluffen. 

®ie|e ®ebnnfen ^at ^ßrofeffor äRarttuS in feinen 
©d^riften „5ßatf;ogenefe ber inneren Äranf^eiten" unb 
„oHgenieine 5ßro)?^l)Iaare", fomic 5ßrof. 5ßel in ber 
©c^rift über S'ubiotÜ: „S)ie ßunft, gefunb unb glüdt« 
1x6) ju leben'' trefflid^ entmidtelt. 4)er ©ebnnfengnng 
biefer gor[rf)er ift folgenber: S)ic ©mpfänglid^feit für 
äußere ©inmirlungen ift bei ben cinsetncn SRenfd^en 
öerfd^ieben, and) bei bemfelben 3)ienf(i^en ju öer« 
fc^iebenen Seiten ntd^t gleid}mä6ig. ®en b.nuernben 
©l^aralter folc^er 6mpfängtid^!eit beg gnbiDibuuniS 
nennen tuir Jfonftitution ober S)ifpofition ober 8(nlage. 
©ud^en iüir biefe Ic^tere aber nä^er ju beftintmen, 
fo finben wir, baß.biefelbe beftel^t in ber SeiftungS* 
fä^igfeit ber cin5elnen QtUtn, ®etüebe unb Organe 
(©eiuebgf^fteme) cineö SKenfcl^en bejüglid^ Erfüllung 
i^rcr fpeji.fif^en Slufgaben für bie ®efamt[;eit beS 
£5rganigmuS. gn biefer eigentümlid^en 8tnlagc unb bem 
^ieroug fid^ ergebenben, bei jebem Snnjelnen Uerfdtiies 
bencn SSerljalten gegen bie nti3glidf)en äußeren ©inlüir« 
fungen l^aben mir bie l^auptfäd^Iie^ftc Urfad^e für 
bag 3"ftanbefommen ber Slranf^eiten ju erblicfen. SSon 
ber Urfa(^e ift aber bie SSeranlaffung 5U unterfd^ei« 
t^tn, unb als SScranlaffungen ju Jtvanf^eiten finb bie je 
nad§ ber SSeranlogung ber Organe eineg SnbiuibuumS 
im einseluen gaUe niel;r ober lücniger unjuträglid^en 
SSerf;ältniffe luie 9iot unb fosialeg (£1enb, falfd)e (£r- 
nä(;rung, unrid^tige Selleibung, ungefurtbe Säo^nung. 



— 3 — 

SBittcrungSöerl^ältntffc, Ucfiernnftrcngungcn, ©rrc* 
öungcn bcS ®cmüt§Ie6enl^, 83alterien u. f. w, ju be* 
trod^tcn. 2)a c8 inbcffen für unS aKeufd^en, tvit bie 
SScrpItniffc auf biefer SBelt nun ctnninl liegen, ntd^t 
möölid^ tft, aHc ©d^äbltd^Ieitcn beS Drganii^muÄ ju 
tjermciben, fo tft barauf S3eboct)t ju nel^men, tote tüit 
uns mit ben ©d^äblid^Ieiten abfinbcn, bamit nid^t ju 
dncr ,, angeborenen" Iranff^af ten Slnlagc nod^ eine 
^erworbene'' l^injutritt ober iti einer t)on ®eburt 
gefunben SSeranlagnng eine frnnl^aftc Steigung fünfte 
(id^ gejüc^tet toirb. 

Um ßranll^eiten ju öerijnten, muffen tpir bie 
fluten „(Srbftüdfe" forgfam })ftegen unb bie f^Ied^ten 
unfd^äblidf) ju mad^en fud^en. ScfetcreS gefd)ie]^t ba^ 
t)urd^, bafe wir öon bem burd^ bie Sßererbung td^tund^en 
Drgnne, fo lange eS nod^ nid^t gefräftigt ift, einer^^ 
feitS aUt bieienigen ©d^äblid^Ieiten fernl^alten, bie 
flerabe bog fc^toad^e Drgan in befonbere 2RitIeibens= 
fd^aft JU jiel^en geeignet erfd^einen unb bemfelben 
Tiid^tS jumuten, toaS beffen Seiftun ggf ä^igfeit übcrfteigt, 
•anbererfeitS tft in befonnener SBeife allmä^Iid^ burd^ 
fortfd^reitenbe Hebungen auf eine Kräftigung teS* 
feli&en I;in}un)irlen. S3ei Steigung ju gettleibigfeit 
ift ouf Sefd^ränlung ber 3Jtenge ber Stal^rung überj^ 
-^aupt unb ber ßwfü^rnng \)on glüffigfeiten inSbefon* 
iere ju ad^ten, c8 ift möfllid^ft auf 2:rodfenbtät ju 
«galten, ®u})|)en unb ®ctränle finb ju befd^ränlen; 
man foQ nid^t jum (Sffen trinlen, fonbern beibeS ge^^ 
brennt beforgen, mögtid^ft öiel Setoegimg ftd§ täglid^ 
mad^en. S3ei fd^wad^er SSerbauung ift auf ©in:* 
' ad^l^eit in ber S)iät befonberS ju ad[)ten; man pte 
td^ Uor einem Uebermafe tierifd^er Sial^rung unb lege 
auä) l^ier fid^ toeife ©elbftbefd)ränlung in ber 8luf^ 
nal^ine ber SWar)rnng8menge ouf, mcibe möglicl)ft ben 
iäcnu^ Hon ©üßigfeiteu^ (Seiüürjeu unb gett. S3ei 
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ffrop^ulöfcr ?lnlngc l^ot ftd^ rctd^Iid^c inib naXjx^ 
fiaftc, Icidjt bcvbnuli(f)c unb fdjncff ein giiteS SJtut 
tilbcnbe, öortülcgcnb an^ (betreibe, D6ft, Wiii^, ®icr^ 
öcmüfc mit Scrmcibung öon gröberen Sterfcttcn unb 
Söefd^rönfung bcr gtcifd^Ioft jufammcngefe^tc ®iät 
trcfflid^ Betüäf^rt. 33ci Slnlage jur ©d^lüinbfud^t 
Kieibc man ©clegcnl^citcn, hjcld^e (£rlöltung, Sataxxf)tr 
^eifcrlelt l^ertjorrufcn lönnen, fud^e 93ruft unb Sit* 
niungSfrnft möglid^ft ju ftärlen, übe aRugfeltfitigfeit 
tu frifd^cr Suft unb |üte ftd^ t)or fifecnbcr aSctd^äf:^ 
tigung in berborbencr Suft. S3ct ncrt)öfer SSer* 
nulagung ift bie SBiUengbilbung unb 2^em))erantent* 
fcf)ulung öon größter SScbeutung; man übe fid^ in ber 
Sclbftbe^crrfd^ung, ftrebe nad^ gteid^mcißigcr ®emüt8* 
ftimmung, ©celenru^e, ^eitcrteit, ^offnungSfreubiglcit^ 
ilaltblütigleit, ©cmeffenl^cit in otten 83eh)cgungcn, 
fid^erm unb feftem Stuftreten, ptc fid^ toor jegü^cn 
Erregungen unb (SemütiSn^allungen, ebenfo bor 9ierk)en^ 
ret5mitteln (SlIIol^oI, Xabat, Äaffce), fomtc bor bau* 
cruber unb fortgefefeter ©panniraft ber ©ciftegfä^ig*. 
feiten. 

SBtc jebod^ ber ganje Organismus bcS SReufd^cn 
ein gcfd^IoffeneS unb untrennbar nad^ bem ©runbfa^c 
ber ©egenfeitigf cit unb ©olibaritöt jufammenl^öngenbei^ 
SätigfeitSf^ftem barfteHt, folglid^ notujenbigerweife ble 
©törung eiueS Jeiffi beS ÄörpcrS anberc leite 
ebenfalls in äWttleibenfd^aft 5iel^t, fo muß oud^ bie 
3al)t ber möglid^en gormen t)on Oefamtanlagen, bie 
fid^ aus ben möglid^en SBed^felnjirlungen berfd^ieben 
Veranlagter Organe unb QtUenlomplt^ct ergeben, eine 
ungel^cuer große fein. (Senau betrad^tet müßte bem*: 
nacl) faft jcber SRenfd^ befonberer äRaßual^men be^ 
bürfcn, um bie SKängel feines i^m burd^ SSererbung. 
fiberfommencn Organismus auSäugleid^en, *Bie meiften 
SJienfd^en erinnern fid^ ia aud^ im fp&teren ßeben. 
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felBft nnd^ bem Sobe i^cr Glterit tiod^, tüorüßer 
biefc Öfterg geltagt l^afien. ^.SJerftleid^t man ober mit 
bcn Selben ber ©Item unb nol^en SSertüaubteu 
bie 0efuHbf)eitIic]^en 93e((i^merben ber S^inber, fo lüirb 
man in ber SRcgel ol^nc Qßjuöroße SKü^e eine gunf^ 
tionS^jrüfung ber einjelnen Drgane eineiJ 9Jienfcf|en 
borneI)men unb baburd^ fepfteßen fönnen, an toeU 
(S)tn Sör))erteilcn fi^ SKängcI ber 2eiftunggfä()iö^ 
feit finben. Se uad§ bem S(u§fatt biefer ^Prüfung finb 
natfirlid^ bie 3Kagna^men für bie (Sefunbung jebeS 
©injelnen ju fieftimmen. Slber aufeer ben SSorfid^tg* 
maßregeln, njeld^e bem ©injelnen je nad^ feiner be^ 
fonbercn SJernnlagung -^u beobad^ten fic^ emjjfiel^lt, 
gibt ed aud) allgemeine ®efuub(;eitSregeIn, 



B. Grundlegendes. 

(Einzelnen. 

^er 6cfnnntc Sonboncr Strjt Dr. ^ermann Don 
SBeber l^ot im 1. ^cft bc8 1. Sn^rgnitgcS bct 
^3citfd^rift für biätctifc^c imb t)r)^ftfnlifd^e J^erapiC 
einen Jjräd^tiöen SInffafe ^jur SSerptnnö ber Senilitas 
praecox (b. ]&. ber borjeitigen ©reifenl^aftigfcit)'' über 
bte ®runbfä^c Dernunftgemfißer SebcnSmeifc jnr 
SSefferung erblid^cr 2lnlagen unb jur SSerlängcmng 
bcS Sebeng gefcfjricben, ®rnnbfäfec, bie mit feftem 
SBtIIen bon icbermnnn befolgt merben lönnen, aber 
anö) befolgt Serben muffen, tüitt man ntd)t eineS 
tjorseitigen SlbfterbenS ober öorjeittger StrbeitSunfäfjig* 
feit getucirtig fein. 3)oSfeI6e Stjema l^at biefcr it^ 
rüfjmte Slrjt nud^ feinem SSortrage ju ©runbc gelegt, 
tüclci^en er am 3. Sejember 1903 im „Royal College 
of Physicians" in Sonbon l^ielt .*) ?lnf ®runb ein^^ 
gel^enben ©tubinmS ber SebenSgefd^icIitc alter Sente 
Derfid^ert Dr. ö. 3Beber anf ba§ beftimmtefte, baß bie 
9KeI)rja[)I biefer Sente mäßig mar, tt)enig glcifd^ aß 
nnb t)iel in ber frifcf)en Snft lebte; bie meiften njaren 
5rfif}aufftef;er, l)on fröl)licl)er ©emütSart nnb arbeitg^^ 
luftig. SSon größter SJebentnng ift für icgtic^c SSer* 
anlagnng i\ci6) Dr. ö. SBeber'8 Stnfid^t bie ©orge für 
bie Drgane be§ SreiSIanfS Dom ^erjen biS ju htn 
fleinften ^aargefäßabcrn, SSenen nnb 2l)mpt)gcfäBen, 
Don uiclc()er ©orge aber bieienigc für bie 9ltmung§s 

*) 9icht 9(6danb(iinnen fiiib al« bcfonbete IBrofc^Dre Mieiitigt 6ei 
ftiüflcv & do. tu Scipjifl ev[(6ieiicii. 
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orgnite unb bag Dnfomotori[d^c 9'?erl?cnf5ftem (bte bic 
SJIutgefäfec umfpimteuben Stcröcu) ficl^ nicf|t trennen 
lägt. Sid|t, ßuft, SRnSfcItcitigfeit, Jtefatmung, — boä 
finb nefien einem naö) Cnnntität nnb Dnntität rid^tig 
geftnlteten @ffen unb Jrinfen, fonjie einer bic Singst 
fd^eibung ber ^aut erleid)ternben unb bnrd^ ©aug* 
fö^igfeit bor aSerbunftunggerlältung fcl^ü^enben SJe* 
ileibung mit burd)(n)figen, Dentilievenben Stoffen 
Dr. t). SScBer'iJ cjroße S'nrbiunimittel jnr ©rl^nltung unb 
©tcirfung ber hm 931utumlauf bewirfenben Drgnne. 
Sine mftjjige unb met)r trodfene Slufnol^mc tjon 
reiämittelfreier unb Ijarnfftnrefreier Slnl^rung 
unter SJermeibnng ein) eitigcrgleifd^foft unb „unter 
genügenber SSerüdffic^tlgnng ber für bie oSmotifd^en 
SSorgänge, bic 9tefor})tion unb bie 9tug)c^eibung, fo« 
tt)ie für bie S3inbung überfd^üffig gebilbeter ©äuren 
fo überaus loid^tigen SSegetabilien" (®}ct}) fd^üfet am 
meiftcn öor ©rmübung unb ©rlältung unb bermetbet 
bie ^btogerungen in ben Heinen Shitgefäßen. S)ie 
SSerbinbung Don äRuSfelübungen mit nuSgiebiger Sief* 
ntmung in guter, reiner Suft, bnrd^fTutet Dom (Sonnen^ 
lid^t, lägt mcl^r 95Iut in bie SBIutgefäße gelangen, bie 
ifjrerfeitö ftd^ fräftiger äufammenjietjen unb baburd^ 
baS SBInt ben (äeineben unb Drganen in berftärftem 
SKage jufü[)ren, auf biefe SSäeife aber baS ©etoebc 
unb fid^ felbft beffer ernäl^ren. S)urd^ SSermeljrung 
ber 3^^t unb 2:iefe ber ?ftemjfige gelangt biet mel^r 
©auerftoff in bag 93Int, l^ierburd^ loirb bie SSerbau* 
ung ungemein geförbert unb ber ©toffn^ed^fet bebeu^ 
tenb angeregt, e§ iDirb mel^r fi'o^Ienfäure auggefd^ie* 
ben, alle ©c^tadfen (Verbrauchte ©toffe) ioerben rafdE|er 
beifeite gefd^afft, unb bie „Entgiftung beg ffiörj3er§" 
boHjie^t fid^ beffer, l^at man bod^ nid^t unrid^tig bie 
Sungen atS „©auerftoffmagen" bejeic^uet unb il^re 
Sätigfeit berienigen beS SßogenS gleid[)bebeutenb 



*J^ 
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jur ©eitc gcfteHt. ®te größten SBJtrlungcn laffen fid^ 
iebod^ ersiden, tDenn äRuSidübung, ^autfrottiercn 
uitb 2:iefatntung mit bem Sid^tluft6nbc ijcrbiniben 
tüerben, ift b'od^ au^i) burd^ forgfftitigc njtffenfcl^nftHc^c 
SScrJud^c fcftgcfteßt, bnfe ©onnenbäber trefflidic SSir:= 
fangen entfalten in fi'ranf^eiten, n)0 eS fid^ nm SSer- 
ttiel;rung ber roten Slntlörperd^en, ^e6ung beS ©toff* 
h)ed))etö, STnregnng ber SInt*= nnb ©öfteftrömnng, 
Söfung unb Slugjc^etbung bon (S^^ nnb SranSfubaten 
^onbelt. treten jolc^e SBirfungcn ober in nii§ge=j 
fjjrod^enen firanf^eitSfällen ein, bann wirb man aud^ 
Dr. dfd^ änftimmen fönnen, njcnn er fagt: „bie burd^ 
ouSgiebige ßuftäufii^r, SRuSfeltätigfeit nnb encrgifdEie 
5ßPege be§ ^autorganS l^erfieigefüljrte Iräftige Dj^^ 
batton unb bie geniigenbe S)urd[)blutung nnb Sing- 
fd^eibungStätigfett tjon ^ant, ßunge, Stieren :c. lann 
im SSerein mit bem jn regelmäßiger gniittion er* 
jogenen SSerbaunngStraft auc^ bei gefunbl^eitSluibriger 
ßebengiueife, irie fie ja leiber jum jeil bnrd^ fojiale 
unb fultureffc SWigftönbc bebingt ift, ijod^ mand^en 
©d^aben bereuten be5m. l^eilen.*) 

SBir JDiffen I;eute äiemlid^ genau, njie fid^ bie ein^ 
jelnen ßebenSöorgänge be§ menfd^Üd^en DrganiSmug 
abfpielen, unb maS ju einer gefunbgemäßen SebeniS:^ 
n)eife gel^ört. S)ie ßefjre öon ber ©r^altung unb 



•) ©evfll. bie JRefuItQte bei öi-^evlrncttte toon 838. 5). ßeiifcl in ber 
3cltf(^rlft für v§Vf«fnUfd)e «üb biätetifcfte X^cropie, »b. VIII ©. 893. unb 
bie 9Ui$[iiOvungeu bou Dr. Sfcf) „5111- (fi-raitiing^fvane" an beiielbeu ©teile 
«b. VllI ©. 670 ff., bie ©djvifteu be9 Dr. Sriiidiiv, .ftövpei-pflefle buicft 
«ijmnaftir, filc^t unb Suff, Dr. Seo Äoflev, „Äunft ber 9ltemflt)nniaftlf'' 
unb Dr. 833eU „gefunbe Sungeul" — ds mag an biejer ©teile aurö baiauf 
^ingeiviefen tvevben, \ia^ bereits im ^a^ve i73ö uou ©am. X^^ob. Onell* 
mal) ein Se^rbud^ ber ^eilgtjninaftit erfc^ien in (ateinifc^er unb beutfc^er 
©prac^e unter bem Xltei „novum sanitatis praesidium ex equitatione, 
marcbina« benefido instituenda ober Sluiucijung einer ber ®efunbr)cit bien» 
lieben neu erfunbencn 9lrt ber ^Schjegung" (Seip^ig bei S^eubner). 2)em 2in« 
fialt mdi mitgeteilt in ber „SRebLiinifc^en iCßocbe'' 92c. 52 bro 1904. — (£in 
))or5Üglid]e9 „©^ftcm" ber Hautpflege, SD'JuStelÜbung, Sungeitg^nmaftit unb 
SBerbaunugdförberuug ift bon 13. ^. anfiller (^nfpcttor am {Beilefjovb Sa^ 
natorium auf Entlaub) bei St. $. 5K)0ler in Seipjig erfc^ieuen. 
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görberung ber ®e}iinbf)eit iff in ber ©egentüart ju 
einer ijoüft^nbigen SBiffenfc()aft auggebilbet, bie ben 
9?Qnten „^^giene" trfigt. ^iefel^ jerfäHt in jtüei 
Seile unb l^at einevieitS bie funbamentalcn ®efe^e 
aufjufteßen, nnc^ benen bie gefunbf)eitlicl^e SBebeutung 
ber aSerIjftttniffe, in benen ber SDtenfd^ leBt, ju be^ 
urteilen ift unb anbererfeitS bie Folgerungen anS 
jener Seigre für bie ®eftnltung ber SebenSmeife be§ 
©injeluen unb ber SRnffe ju jieljen. 3m engeren 
©inne f)at man fid^ jeboc^ geji)öf;nt unter „$^giene" 
JU öerftel^en: bie Seigre t)on ber 2?cr[;ütung berjenigen 
franf^often Vorgänge, metd^e nid^t boS S^biDibunm, 
fonbern ®ruppen t)on gnbiüibuen, bie 5)urcl^jd^nitt§= 
moffe ber Seüölferung, treffen. S)nbei ift ober fcft* 
5ul)alten, baß bie Slufgabe ber ^^giene nicl^t allein 
bie ©ifjaltung ber ®ejunbl^eit burd) SSerptnng öon 
ffiranlf)eiten fonbern aud| bie Steigerung ber SeiftungS* 
fäl)ig!eit ber SKaffen fein muß, fie muß umfaffen 
5ßropf)^Iaje unb @e|unbf)eitgterf)nif. fflHt Stecht fagt 
ber Direftor beS l^^gieuifcl^en S'^ftituteS ber Uniöer? 
ttät Serlin 5ßrof. Dr. JRubner in ber ©inleitung 
eineg „Sel;r6ud^ei5 ber $t)giene": ,,SBenig glücflid^ 
nannte man bie ^^giene bie ßunft baS Seben ju 
verlängern. Dagfelbe 3^^ l&aben aud§ bie übrigen 
©tSäiplinen ber }3raftifd^en 3Kebiäin. 2)ann I)at man 
fie aud^ „J)räöentit)e äRebijin" genannt, inbem 
if;r bie Slufgabe jufiele ju leljren, iuie fid^ ßranf* 
I)eiten tjermeiben liegen. Stbcr nid^t allein bie 93e= 
ptung ber beftel^enben ©efunbl^eit ift i^re Slufgabe, 
fonbern ©efunbl^eit unb SBo!^Ierge§en finb ®igen= 
fd^aften, bie aud^ außerl^atb ber ©rengen ber Sranf* 
i)üt einer SSermel^rung fä^ig finb. Unb gerabe biefeSSer* 
mel^rung ber ®efunbf;eit ift eine funbamentale Slufgabe 
ber ^^giene: bie ® efunbl;eit muß ung ieber^eit befähigen, 
ben Äam})f um ba0 S)afein fiegrei^ Ju 6eftef;en." 
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Sd l^alDen abex ni^t aQem für bie Sntftel^ungr 
fonbem au6) bcfonberS für bcn SScvlauf unb beii ?tu8* 
gang bcr ffrnnf fjeitenr n?ic aud^ für bic ^erabminbcrung 
ober ©tctgcrung bcr SciftungSfäl^tgfeit bcS äRenfd^cn 
in gefunbcn lagen außer ber angeborenen Slnlage 
bic fo5iaIen, burd^ baS ^^fcimmcnlcBcn ber Snblöibuen 
in gejd^Ioffcnen ©emeinfe^aften gefd^affenen ©inflüffe 
eine augerorbentlid^e Sebeutung. @ntfprcd^enb bem 
3iigc bcr loiffcnfcl^aftUd^en Jenbenj in ber Oegcn*^ 
njart nad^ ©tjcäialifterung einerfettg unb nad^ filärung 
bcr fojialen unb fojiologifd^en ©rfd^einungen onberer* 
feitS ^ai man ba|er innerl^alb beS (SebieteS ber 
^^giene, toeld^c atö SBiffcnfd)aft fclbft erft einige 
^a^rjerjutc alt ift, in neuerer 3eit nod^ ein befonbercS 
gac^ ber „©ogial^^gicnc" ober „fojialen ^^gienc" 
(©cfcai^aftg^^gicne) gebilbet. 2»an fud^t eine 816^ 
gren5ung bed ©ebicted ber ©ojiall^Qgienc l)on ber 
^^giene im allgemeinen in ber SSäeife öorjunel^men, 
baß man fagt, bie Biötjerige Sorfd^ungSrid^hmg ate 
„^)]^^ftfaIt[d^?bioIogifc^e ^^gienc" l^abc mit natur* 
miffcnfd^aftlid^cn SRetl^oben bie ©inflüffe ber Belebten 
unb unBeicBten 9?atur auf ben menfc^Iid^en Drganig- 
mu8 unterfud^t, bie ®inn>irfung bcr gefellfd^aft* 
lid^en gormen(SSer]^äItmffe), in benen bieSRenfd^en 
geboren Serben, leben, arBciten unb genießen, fid§ fort* 
J)f(an5en imb fterBen, auf bie ©cfunb^eit ber 
SOiaffen aber fei ©cgenftanb ber fosialen ^^giene; 
bie Biologifd^e ^^giene gcBc Sluffd^Iuß üBcr bie a)iinbcft:s 
forberungcn, bie crfüHt merbcn müßten, toenn bie ©c** 
funbl^eit feinen ©d^abcn leiben fotte unb ftcHe il^re ibealen 
gorberungen, bereu ©rfüHung luünfd^enSmert unb bcr 
©cfunbl^eit förberlicl), loär^renb bie fosiale ^^gienc 
bie SSer^ältniffc bcr SBirllic^Icit in Sejug auf ?trbeit, 
9tul)e, SBoI)ming, S'Ieibung, @rnäl)rung empirijd}*: 
ftatiftijdt) feft,^ulcgen unb baraug bie tI)coretifd^en 
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Solgevunßen für tbcnic ©eftaltung bcr SBerrjöItuiffe 
ju jtcl^en ]§a6e (®ottftcin).*) 

©0 fel^r nun bic Scftrchmgen bcr ©ojtatl^^ötene 
JU Begrüben finb unb fo riij^tig c8 ift, ba^ fclbfl 
urhjüd^figc 9?atiirlraft, gepaart mit tnMöibucHcr ®e=« 
funbl^eitgpjtege, gegenüber fd^Ied^tcn SBebingungcn ber 
fojtalcn ®p^äxt fid^ tnad^tloS erlDeifen im Sampfe 
iimö SJafcin, fo ift anbercrfeitS cixiä) feftjul^alten, ia^ 
aUt ©ojialpoUtil in il;ren Erfolgen ju ©d^anben 
tDirb, njenn ber ©injelne nicl^t für feine 5ßerfon öon 
ber 3bec befcelt ift, fein Sc6en gefunbl^eitggemöß ein^ 
jurid^ten. Jrunlfuc^t unb UnäU(^t ber 3nbit)ibnen 
Ujcrben ein SSoIf in feiner SRaffe ju (Srunbe rid^ten, 
njenn and^ alle anberen SBebingimgen fojialer ^^gienc 
erfüllt finb. ©ö ift ein l^eiUofer Aberglaube, ber 
aber leiber bei (Sebitbeten unb Ungebilbeten immer 
nod^ l^errfcl^t, ba§ man ©efunbl^eit auf glafc^en ge^ 
jogen in ber Slpot^cfe fäuftid^ crfte^en fönne. Slbcr 
Leitung öon Sranff)eiten unb ®efunbblei6en finb 
®inge, bie aufjer ben naturgcfe^lid^en SSorgfingen 
beS SörperS anc^ eine anbauernbe Stnftrengung 
bcr SBiUenSfraft erforbern. SBer nid^t ©clbft* 
Verleugnung befijjt, im (£ffen unb S:riulen fid^ auc^ 
bcn nod^ fo tegel^renStDcrten Oenug ju öerfagen, 
unb tucr nid^t bic SluSbauer ^at, bie SRagnal^men 
naturgemößer SörJ^crpffege fortäufe^en. bem lann lein 
Strjt ber SBelt Tjelfen, unb fo ftcljt bic ©cfunbfjcitg:» 
Pflege in enger Sesicljung jur ®t^if. ®erabc auf 
bem ®ebietc bcr (Ernöljrung ift inbeffen ber SBiHIür 
bcö ©injclncn ein bcfonbcrS großer Spielraum gelaffcUr 
aUe äKafjnafjmcn bcr ©ojialpolitil unb fojioJcn ^^gienc 

*; $erß(. bie .SA^^c^^ctid^te bcr SDAint^^^tfenc*^ bon (Srotio^if intb 
Sttlt^zl (befoiiberS IBonoovt sum britteit SAQrgang), bie «anoiiatsfc^rift fflx 
fosinle anebi^iu*' »on S^üvft unb Saffe, baS flroßc ^aiibbiii^ bec fo^ialeit 
aRebtjiu »on flfüvft unb SBtnbfdieib*', bn« fletnere „^aubbuc^ ber foxtalcii 
^^giene" bon SBe^I, befoubevs aud^ bie SluSfü^rungen bon ®ottftelu in bec 
,9{aticin", 22. 3a^rgan0 m. 8 unb 7.) 
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illuforifd) ju rnndjen, tüenn ber @in5clne entocber mit 
Unuerftanb unb UnleiintiüS toaltet ober feiner Seibens* 
fd^nft unb 2^or§eit bie S^Ö^^ fd^tegen W^t. @g ö^^öö^ 
In ber ©rnö^rungSfrage für bie ©r^altunö ber SSoIfö^* 
gefuribl^ett bal^er nid^t bie SScfeitigung ber Stotlüenbig* 
feit beS Eintrittes einer Unterernährung, fonbern eS finb 
ebenfo tüic^tig: bie SSerbreitung bon Senntniffen unb 
gertigleiten jur ^erfteÜung gefunber ©peifen unb 
bie SBitten§ü6ung im SamJ^fe gegen ©numenfi^el unb 
S^rannei beS ©rnn^rungStriebeg. 

®er Qtoed biefer QeiUn gel^t nid^t ba^in, alle 
SKittel unb SBege jur (Srl^nltun^ unb fi^räftigung ber 
®efunb^eit ju beftjred^en, nod^ biet ttjeniger eine „Wa^ 
frobiotif" ober ,,@ubiottf" ju liefern, mie burd^ bie* 
felben aud^ nid^t beabfid^tigt ift, bie Greife ber Slerjte 
ju ftoren. gd^ ^Qbe mir nur bie Slufgobe geftettt: S)ic 
gefid^erten ©rgebniffe ber S^aturloiffenfd^aft unb ^eil* 
funbe öuf bem ®ebiete ber SJal^rungSmittelleljre unb ®r* 
nöl)rung§funbe ber SSoIföluoIjIfal^rt bienftbar ju machen, 
unb einen Ileinen ^Beitrag 5ur 2Bot;lf aljrtSpffege ju liefern. 

2. <ErnS^run9$fra9e in t^rer Besie^ung 
3ur tDo^lfa^rtsplIege. 

SBenn ber ®ebanle rid^tig ift, ben ber nite ®alen 
an bie ®})ige feiner Sdjrift über „2)ie föfteöers 
bünnenbe S)iät" geftettt, unb ben tior if;m fdfton ^ippos 
IrateS Vertreten ^at — ben SSerfud^, feine Unrid^tigfcit 
nad^julüeifen, l^at abernod^ niemanb gemagt— ^baßnöm* 
lid^ öiele d^ronifc^e Sranf^eiten attein burd^ bie ©rnöO- 
rungSlüeife gef;eitt toerben fönnen, unb bog man in atten 
gätten, 100 anan mit ®iät attein baS ßiel ber®efunbung 
erreid^en lann, öon jegltd^em Slräneimittel Slbftanb nclj' 
men fott, bann büvfte nndf) bie Folgerung naf)e liegen, bo§ 
in ber gefuubfjeitögemä^en ®rnäfjrung ber iDeiten 
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SSolI§Ircife lüoT;! cfn tüid^tigcr Snitor nicfjt allein ^ur 
SSor6eugiing gegen JPrnnfI)eften, fonbern aurf) ^ux(Sx\)'6l)^ 
ung ber®cfunbljcit imSinne größerer SeiftungSfäl^igfcit 
liegen ntöd^te. ®a ber ntenfdjlid^e ßörl)er in ftettgem 
©toffwec^fcl iit Srl^altung feineS SeftanbeS burd^ S^'' 
filier t)on SWal^rungSmitteln berfd^iebcner 9lrt öottjiel^t, fo 
erfd^eint fd^on einer einfad^en ©rwägung oljnc befon^ 
bcrc Unterfud^ung ctnleud^tenb, baß jtüifd^en ber 9in§a 
waf)l unb 3wfatnnienfe^ung ber 3tä|rftoffc einerfeitg, 
unb ber Strt beS fförperaufbaueS anberfeitS dn ge* 
roiffer Suf^^^w^^i^^ong Beftel^en muß. SSom (Sefic^tS^ 
punftc biefeS ß^fö^i^^w^öngeS auS menben alle f)t)« 
gienifd^ unb biätetifd^ gefc^ulten Slerjte gegdnttjftrtig 
tatfäd^Iid^ Bei ber Se^anblung ber ßranfen ber ©r^* 
nfil^rung Befonbere Stufmcrifamleit ju unb ber{d^mäf;en 
eS nid^t, fogar Befonbere ffioc^furfe mttäumad^en, um 
Befähigt ju merben, bic 3w6ereitung ber Sranfenloft 
gettjiffenljaft übcrttjad^en ju fönnen. 

aRit SRürffi^t auf biefc SBid^tigleit ber ®rnär)rung§:= 
frage für ben ©efunbl^ettSjuftanb beg (Sinjelnen fotüo^I, 
ate ber ganjen Säcööllerung ift eS eBenfo Bebauerlid^ att 
unbegretf(id|, baß in aüen ©c^id^ten ber @efettf(|aft, 
Bei ben „gcBilbeten" unb „ungeBilbeten" Klaffen faft 
gleid^ermaßen, eine erftaunlid^e UnfenntniS üBer 
bie gorberungen einer gefunbl^eitögemÄßenßrnärjrungS* 
hjeife l^errfd^t, ober, hJO man eS aud^ Beffer tt)ciß, man 
mit Seid^tftnn uBer bie ©efal^ren fel^lerl^after ßeBenS* 
gemol^n^eiten fid^ l^iniüegjufe^en fud^t ®er Sraulc 
ftimmt bem StuSfprud^c tool^l ju ,,ein großes ®lüdC 
iftf gefunb ju werben'' — aBer ber ®efunbe beult 
nid^t baran, ,,baß ein größeres ®lüd(, gefunb BleiBen.** 
@o lange man feine fonberlidben S3efc^merben bon 
einem 3c^lgtiffe in ber SeBenäUjeife merft, l^ält man 
benfelBen für Belanglog — Bis man eS enblid^ mit 
einem tiefeingetourjelten Seiben ju tun ^at. Unb 
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-ouf feinem ßJebiete ber menfcl)lid^en ScBcnSr^altunö 
tüevben me^r geljler Qtmaäjt, al8 auf bemientgen 
ber ©mäl^rung. ©aju fommt baß eine bittige ^er* 
ftelfung ber Sial^rungSmittd auf ben SBo^Iftanb ber 
einjelneu ^«»"ilien njefenttid^ einjutüirlen öermag in* 
folge ber ftetigen SBieberl^oIung ber StuSgaben für ben 
^auS^alt. 3w ben njid^tigften SKofenal^mcn bernünf* 
ttger aSefämpfnng ber 2tu6erIuIo{e in ben unbcmittcfc 
leren SSoIföfreifcn jä^It aud^ änjeifettoö bie gürforgc für 
<!uSrci(J^enbc unb ri^tige (ärnä^rung ber Beute, ©ei 
einigem 3?ad^benfen n^irb man leidet geneigt fein, ben 
SBorten beS ^ßrofefforS SBinternijj ju5uftimmen, bie 
€X in einer Sl6t)anblung über 83eläm}jfung ber lubcr« 
fulofe ate SSoIfSfranfl^eit in ber „9?eucn freien ^ßreffc" 
4iuSf})rid^t: „S)ie Steigerung beö allgemeinen l^^gie« 
iiif4^ii 9{iDeaug anä) nur um eine Sinie bürfte für bie 
^ebung ber SSoIfögefunbl^eit mel)r auiSmad^en, atö tou 
2:aufenbe Don ^eilftätten," h)äf;renb anbererfeitö bie 
finngenl^eilftätten gerabe nad^ ber 9tic^tung ber l^^gie* 
ttiidjenS8eIeI;rung außerorbentlidt) günftig ivirlen. SBorin 
bie ,, Steigerung bedrjl)gienift^en9{ibeauS'']^au|)tffid^Iid^ 
befte^t, erfal^ren h)ir t)on Dr. S8ird^er*S5enner in feiner 
^6rnäl)runggtr)erat)ie'', tüenn er fagt: „@8 ift bie ©um^ 
mierung beftönbig iDieberMjrenber Heiner ©d^fibi« 
(jungen burd^ SSeftanbteile ber gen)oI;nten täglid^cn 
S?al)rung, hjeld^e bie SRenfd^^eit nod^ mel^r bejimiert, 
cU Suberfulofe unb ©^p^ilig." SDa ferner in ber 
feljterl^aften ©rnä^rung, nid^t all ein imSlIfo^oIgenuffe, 
dne reid^e Duelle fittUd^en ©lenbeö ju fud^en ift fo 
liegt auf ber ^anb, in n)eld6 engem 3wföinmen]^angc 
IBoIKernäl^rung unb SSo]^tfa]^rtSt)f(ege fteljen. JBJer mit 
offenem SSIidt in bag Seben fielet, l^at gar nid^t feiten 
©elegenl^eit ju beobad&ten, h)ie ber 3KangeI an ©elbft« 
«rjiel^ung burd^ 3tafd}r;aftigleit unb anbere 8lu8= 
fd[)reitungen eineS falfd^ geleiteten Gniäl^rungÄtricbcä 
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fo mnud^c gamitte nicf)t ollein in bircitc ©d^ulben ftfirst, 
f onbern inbirelt aud^ burd^ 9?arf)öiebigleit gegen bie ® au^ 
tnenlwft bte ®rnnbtnge jum fitttid^cn unb gefunb()eit* 
Kd^en SRutn bei ben cinjelnen gamtliengttebern legt, 
©e^r gut ift in einem «rtiferbeö „Stng" SWr. 455 
pxo 1904 nntcr bcr UeBer[d^rift „Sod^IUnft unb SDJc^ 
bijin" befoubcrS barauf l^ingemiefen, ba§ eS eine 
gorberung ber SSoItemo^Ifafjtt ift, ba§ SluSiünl^I unb 
3nbercitung ber ißa]^rung§mittel nid^t allein nad^ htm 
©efd^madt, {onbern nad^ öernünftigen ®runbfä^en er* 
folgen. ®8 l^eigt bort: „Qin guter J?od^ — ein 
guter ärjt," biefer Jüci|c ©})rud^, ber auf ben SBad^S* 
tu(()berfen unferer jffüdjentifc^e })rangt, l^at er^öfjte 
Sebeutung gelponnen, feitbem bie SBiffeuf^aft an ber 
^anb eingel^cnber SSerfud^e bie ßel^rc bon bcr menfd^« 
Iid)en ®rnöf;rung immer mü)X ausbaut. @o foütc 
kenn in unferer 3^^* genaucfter ©^jcjialaugbilbung 
We tl^eorctifd^e unb praltifd^e SenntniS ber ffirnä^rungS* 
lefirc ein unent6el^rltd)er SBeftanbteil Don jmei S3e=s 
rufen n^erben, bie l^^iufiger, atö man c§ benft, ge* 
«leinfame SIrbeit berrid^ten — beS ärätlid^en unb 
icS ^augfrauen^aSerufeS. ®ie lätigleit belB arjteg 
«rforbert häufig, ba§ er nid^t nur burdE) tl^eoretifd^c 
IBorfd^riften über bie ©rnöl^rung beS 5ßatienten Der« 
-fügt, fonbcrn baß er auc^ imftanbc ift, praltifd^e ^n^ 
feitung- jur ^erfteHung bcr berorbneteri ©peifcn 
ju gebett. S)ie Ä'od^funft bcr ^auSfrau l^ingegen er« 
fä^rt eine ioertöolle ©ereid^erung burrf) genaue 
Kenntnis öon ber d^emifd^en 3wfrtutmenfe^ung ber 
SRaI)rung unb i^rer SSirfung «uf ben gejuuben unb 
franfcn DrganiSmuS. 5n einem ^aufe, too nid^t 
^ebanlenlöS < gefodf|t loirb, fonbcrn too fid^ bie ^an&^ 
frau 3tcrf)enfd^aft ablegt, ujcld^c Slrt bon Gmö^rung 
bie cinjelnen SKitgliebcr if^rcr gamilie benötigen unb 
crl^alten bitrfen, tutib fo mand^e jlranl^eit bermieben 
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ttjerbcn fönncn. GS iüivb micl) in .®rnnl]^cit§fäiren 
ein Scicf)tcg fein, nad) bcn SlnorbnunQcn beS 9träte3 
btc ®cne[unfl bcö ©ronlcn ntöglid^ft ju förbcrn. 
@o foKte bcnn leine ärätUd^c Slugbilbung o^ne ein 
nelüiffcä 3Jfa§ Iulinarif(|cr ßenntniffc, feine l^äuS* 
üc^e Unterlüeifung ol^nc ©cfunbl^eitSs' unb Grnä^runöS« 
Ief;rc fott)ic Sial^rungöntittelc^emic abfd^Iiefeen."*) 

aSielfad^ l^ört man inbeffen fettft bon crnftl^aften 
ßcnten gegenüBer bem ®ebanfen einer jielBeiüu^ten 
Ernäl^rung bic SKeinung äußern, eS l^anblc fid^ Bei 
fotd^en Änfid^ten um „Ileinlid^e ^ßebonteric" ober 
^^franC^afte^^pod^onbrie", jebenfaKSum „üBcrfpanntc 
©d^ruHen" — ber notürlid^e unb angeborene Snftinit 
beS 2lp}jetit8 jeige iebem SRenfd^en, luaö für il^n ju* 
trftglid^ fei 9Jun lann fid^ 5tt)eifeUoÖ jcber Un* 
mäßige, ber infolge übergroßer Stufnal^me bon ©peifen 
unb ©etränfen t)Iö^Iid^ IranI gemorben ift, auf feinen 
„trefflichen Stppetit" berufen, unb tut c8 aud^ meiften8, 
ütber man fielet bod^, baß fold^er Stppetit lein natür* 
lieber, fonbcrn ein irregeleiteter fein muß. 60 Ift 
jubem nid^t immer notttjenbig, baß gel^lcr in ber 
Srnäl^rung ftd^ f^Iö^ti^ infolge eigenttid^er Unmäßig« 
feit bemerfbar mad^en, bie meiften im Stnjd^luß an 
ßvnäl^rungSfel^Ier ertoorbenen ffirfranlungen l^aben 
einen langfam fd^Ieid^enben, d^ronijd^en (Sfyaxalttx. 
Um bai)Ci feftfteHen ju lönnen, ob unfer Ät)t)etit 
ein gefunber unb rid^tiger ift, muffen UJlr juerft 
roiffeu, ob mir felbft gefunb finb, benn ein öoll« 
tommcn gefunbcr SHenfd^ l^at aud^ moljl jttjetfefc 
[od einen gefunben 9lpt)etit 

SWun muffen mir aber feft^alten, baß ber Slppetit 
eine gunitiott ber ®e)d^madtSnert)en ift, unb biefe 



*) Qeralel(Qe Aber ben CllufluB beB Snta^ntngBflanbel ber OeoSU 
feriinq auf bte BffentUc^e ®efunbr)6tl: SRombert .^a0 SRa^rungfioefen" tu 
9Sct)i'« ^anbbiK^ ber fo^tolen C\)ftfeiic. 
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einen JtctI beS ©efanttneröenf^ftemö barfteKen. 2t6er 
mrf)t aHein bnrc!^ ®r5te]^nng§fe]^Ier in^ ber S^^O^nb, 
inbem ben fiinberii eine falfd^e 8lnfid}t über hm 
5RäI)riüert einjelner ®t)eifen BeigeBrad^t tüirb, fonbern 
nud^ bnrd^ eine Irnnffjaftc SSeranlagung beiS 9?ert)cn* 
[t)ftem§ ober ntangelf^afte ©d^ärfe ber ©efd^mndfg* 
neröen fann ein ööÖig fnlfc^er 9lppetit öortjonben 
fein. SBie bejttglid^ aller Sinne beS SKenfd^en, bem 
©eljör, bem ©efic^t, bem ©efül^I u. f. h).,* ireift aud^ 
ber ®e|c^macf bei ben einjelnen Snbiöibnen nnb bei 
benfelben äßenfd^en gu t)er[d^iebenen 3^^^?" ö.erfd^ic:* 
bene ®rabe ber SeinT;eit auf. Sei S*ranf^eiten .un)> 
felOft id ©tinimungen beg SRerbenf^ftemg, bie äu^er* 
iid) nid^t einmal atö fi'ranf^eiten l^^röortreten, be=* 
fonberS ouc^ in ber Qtit beS SBad^gtumS, fann fid^ 
bei bem SKenfd^cn l^äufig ein gqnj anormaler ®e^ 
fd^modt, j. 33. Steigung ju Jßäfd^ereien, ©uc^t nad^ 
©aurem, ja fogar eine ®ier nad^ Unöerbaulid^em 
finben. Stud^ auf fünftlid^em SBege burd^ ^errli(^en 
9(n6Iicf, einlabenben ®eru(^, SBürje unb SSSol^tgefd^madt, 
foioie burd^ SBed^fel ber ©peifen fann eine ©teige? 
rung beS 9Q)petitg l^erbeigefül^rt iüerben, bie ju einer 
in feinem SSerl^ältniS jum 9?a^rung§bebarf ftel^enbe^i 
Sßal^rungSjuful^r fü^rt. 

SSSolIen mir unterfud^en, toeld^c 3^^^ ^^^^ Stes 
form ber SSoIfSernäl^rung 5U erflreben l^at, fo muffen 
n)ir juerft an ber ^anb ber ^ßl^^fiologic feftftellen; 
2(rt unb SRenge beS menfd^Iid^en 3?al^rung§bebarfS 
unb Sorm ber jtüedEmä^igen 3u6ereitung ber Wa^U 
. jeiten. 9Jad^bem loir unS fobann über bie toidfitigften 
Siegeln in aßen biefeit SRidjtungen flar gelüorbcn finb, 
tt)erben n)ir bie 2lufga6e ber (Srjiel^ung fotool^I be* 
jüglid^ ber ^auSfrauen, atö ber S3eöölferung iiber* 
|aut)t für bie Söfung ber (Ernö^rungSfrage einer 

©etrac^tung unter}iel;en muffen. 

2 



C* Ziele der Reform* 



X. Ri^tlittien der p^QfioIodie für bit inenf(4> 

||iI\Qn nimmt im nttgemeinen an, bafj ber er- 
^^^-^ lvn(!^fcRC 3Kenfc^ auf ein Zentimeter ^öxptx- 
iftngc (^ö^e) ntd^t unter 340 ®ramm, aber au6; 
nid^t über 530 ®ramm Sfßrpergetüid^t aufmeifen 
foH. SBerbcn btefe ©rengen be§ Söq3ergcn)ic^te§ 
unter 3w9tunbelegung be§ SJergleid^eS mit ber ^örper= 
l^öl^c nad^ einer Seite überfd)ritten, fo liegt in bem 
einen i^aüt ilbermöfeigc SHagerfeit, im anbern Ujirf* 
lid^e gettfud^t bor. ®er ©efunb^eitSäuftanb, foiueit 
er bon ber @rnö§rung abhängig, luirb beftimmt burd^ 
rid^tige ©eftaltiing beS SSerl^ältniffeS 5U)iJdf}en ber 
©umme ber SJal^rungSäufu^r einerfeitS unb ber Summe 
fömtlid^er lörperlid^en unb geiftigen SebenSäugerungen 
anbererfeitS. Sicfe Sebengäußerungen fann man 
unterfd^eiben atö innere unb äußere Slrbeit, inbem 
man ju erfterer bie Sätigleit be§ ^erseng unb ber 
übrigen ft^reiiolauforgane, ber SSerbauung, ber d^e^ 
mifd^en Umtüanblungen, beg SlufbaueS ber einjelnen 
Organe, ber 2trbeit§Ieiftung beö ©el^irneß u. f. tu., 
unb }u le^terer bie Entfaltung ber SKuSicItäti gleit 
red^net. S)er 9?a]^runggbebarf ift aber unter S3erücf« 
fid^tigung ber biologifd^en 2lrbeit beS Drganigmug 
nid^t allein quantitativ, fonbern anä) qualitatiö 
feftjuftetten. Qu bem 6nbe muffen tuir folgenbe bier 
Sragen beanttüorten: 

1. SaScIc^e unb mie biele 9?är;rftoffe foH ber 
SWenfcl imter SBerüdtfic^tigung ber 5u leiftenben 
biologifd^en 3lrbeit ju fid^ nel;men? 
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2. Sil iucld)cu Stor^runflSmittctn finben fid^ btcfc 
9?ä(;rftoffc, unb iuic Dictip 9?al;rung8mittel fiiib 
bemnod) auf ©runb ber unter 1 Bcautmortetcn 
grnge bcm ^öxptx 5ujufiif)ren? 

3. Ä'ommcu Bei ber SluSmoIjI ber 9?a]^ruuö§mittel 
oußer bem &^ali an ben unter 1 feftgefteßtcn 
SWöfjrftoffeu anä) oubere ©efic^tSpunfte uad) ber 
SRid^tung l^in in S3etrnd)t, bn§ einjelne S'JnT)^ 
rungSmittel uid^t müufd^enSiüerte Stebenluir* 
fungcn 6eft^en? 

4. SSeIcl)e SKnfjrcgeln finb jur SSerI)ütung einer 
©iubufee an Siöfjrgel^aU bei ber SSerarbcituug 
ber 9?a(;ruuggmittel ju genugfertigen ©peifen 
ju treffen? 

DaiJ S3lut, an^ bem fid) bie fämtlid)en 3ctten unb 
®elücBe beg menfdjlid^eu JlörperS aufbauen, beftcf)t 
iiu§ SBaffer, Qnitx, g^tt, ©mei^ftoffen, fomie auS (Sal= 
jen, )t)ie: Eljloruatriuni, Sfjlorfalium, Stuorcaicium, 
ÜHefelfäure, föifen, Jtatf, SWaguefia, Sßatron, J?ali, iüelcl^e 
iurd^ bie SBanbungen ber ©apidaren (feinen ^aar» 
gefäge) ben ©etueben jujufüfjreu' finb. S)ic ®rup<)en 
djemifd^er SSerbinbungen, tüeld^e ber SKenfd^ in ben 
JRaljrungSmitteln aufuel^men nui{5, finb bemnad^: ®i* 
njeig, JUofjtefj^brate (3«der^ unb ©tftrfeartcn), 
gette, ©alje unb SBaffer. SSon biefen finb bie 
«rften brei (Sruppen, nämlid^ bie ©imeige, ftoljle* 
fjtjbrate unb gette, Verbrenn lid^, unb tuerben 
•organifd^e 9Wf;rftoffe genannt, unb bie beiben legten 
Gruppen, ©alje unb SBaffer, finb unöerbrennltd^, 
amb Jüerben atö anorganifc^c SWä^rftoffe bejeid^net. 
Die organifd^en SRö^rftoffe iueifen bei i^rer d^emifdjen 
Serlegung mefentüd^ ßoljlenftoff, SBafferftoff, Sauer* 
ftoff, ©lidftoff, ©d^ujefel unb ^Ip^p^ox auf, unb jit 
ben SRäfjrfatjen jaulen n)ir bie SSerbinbungen l)on 
ilali, ««atron, ßalf, me|elerbe, »ittererbe, (Jifen^ 
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S)a bic ©imcifeftoffe btel ©ttrfftoff enthalten, bagcgcn 
fiol^Icr^^bratc fotüic %tilt ©tidtftoff nid^t cntl^oltcn unb 
nur au§ ffiol^lenftoff, SBaffcrftöff unb ©auerftoff Beftel^cn^ 
Bejcidjnct man bie ©imcifeftoffe cixidS) ate ftidEftoffs(N4 
l^nltigc, foiüic gette unb So^tc^^bratc ate ftirfftoff* 
(N^frcie fförper. 

3)ie ©imetBftoffc ftnb bic njid^tigftcn ©ubftanjen 
im ticrifc^en unb ^flanstid^cn Drgani§mu8, benn ciJ 
gibt leine SebenScrfd^einung, bie nid^t an tl^re ®egen* 
njort gcbunbcn toUxt S)cr ganje SebenSöorgnng 6e« 
tul^t in bem ©toffmed^fel ber ©itüeigförper. SWit bem 
SBorte ©toffmerfifel bejeid^nen tüir aber nid^t nur 
bie d^emifd^en Umfe^ungen ber ©ituei^förper in ben 
lebenben ©emeben, fonbern bie ©efamtl^ett aller 
in bcnfelben fid^ abfptelenben d^emifd^en 5ßro* 
jeffe. S)er ©toffmed^fel aller SWal^runggmittel im 
Äörper boffjierjt fic^ in öerfd^iebenen Stften: in bet 
SRal^rungSaufnar^me, ber SSerbauung, ber Stuffnugung. 
(Sfteforption) nnb ber UmrtJanblung (Slffimitation). 
SBaS bie crften Slfte, bie Sßal^rungSaufnal^me unb 
aSerbauung Betrifft, fo fe^en fid^ biefelben a\i^ p^t)- 
fifalifd^en unb d^emifd^en Sßeränberungen ber 9iaf)ximQ8^ 
ftoffe äufammen. 3" ^^^ })r;^fifoIifct)en SSeränberungen 
gel^ört ba^ S^^'^uttuerben in ber SWunbl^öl^Ie unb 
bie Durd^einanbermifct)ung berfelben im SJJagen burd|^ 
bie SBenjegung (5ßeriftaltif) beS le^tern. 2)ie dE)emifd^en 
SSeränbeningen ber S?a]^rung8ftoffe toerben betüirlt 
burd^ bie SSerbauungSfäfte: ®pexä)tl, Sölagenfaft, 
©alle, »aud^fpei^elbrüfenläfte (^anlreaSfäfte), bui^d^ 
loeld^e unlööUd^e ©toffe in lM\ä)t, fotoie nid^t auf« 
fangbare (biffunbierenbe) in auffaugbare (biffunbier» 
bare) umgetuanbelt merben. auf bie SSerbauung' 
folgt bie 9luffaugung, jener Vorgang, burd^ njelc^eir 
bie gelöfteu aSerbauuuggprobuIte burd^ bie SBänbe 
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beS S)nrmIanntS l^iiibuvci^ in 93Iut mib 2t)mp^e Q2^ 
longen. 5)ie le^teni füfiren bie nufgefnugten ©toffe 
^u ben ©elueben, Joelcfje fic nufnel^meu luib 5U SSe« 
ftnnbtcüen i^rcr fcI6ft umformen, Wa8 man nt§ Slffi* 
milation ober afö b.ie Ummanblung beS leblofen in 
bcn belebten ©toff bejeicl}net. 2^ie big jcljt genannten 
©toffiuedjfetDorgönge beseid^net man and^ atö auf* 
6]auenbe ^ßrojeffe im ©cgenfa^ ju ben abbauenben 
fr, ]^. serftörenben 5ßro5effen, tücld)^ le^tere in bcr 
SJerbrennnng b. ]^. ber SSerbinbung tjon ©auerftoff 
mit ßorjicnftoff ju SoI^Ienffture, mit SBafferftoff jn 
aSaffcr, mit ©tidftoff, Soljlenftoff nnb SBafferftoff ju 
.^arnftoff, ^arnfäure iinb anbern ©nbftanjen beftel^en. 
!J)ie 3(n§fd}etbnng biefer 5ßrobufte gcfd^ie^t burd^ bic 
?(n3atmnnggtuft, ben ^arn, ben ©cl)tt>ei6 unb ben ^ot. 
©ie bilbct ben ©djtnßaft beg ®efamtftoffmed^feI§.*) 
S)amit ber ®efamtftoffn)ed)feI fid^ in georbnetet 
SBeife t)onäierjt, ift eS nict)t oHein notwenbig, bafe bic 
9?a^rung8mittel in rid)tiger 90?engc l^infidjtiid) i^rex 
»eftanbteite (SimeiB. d^tt, ffotjlerj^brate, ©alje, SBaffer) 
unb im tid^tigen SSerl^ältniffe biefer le^tern bem 
fiörper jngefiU)rt totxbtn, fonberh e§ muffen bie ju« 
jufül^renbcn 9Jä^rmittct aud^ bem Ginfluffe öufjeret 
Umftänbe ongepafjt tuerben. liüx bie ©eftaltung be§ 
Stal^rnngSbebarfeS finb nömlid) t)erfd)iebenc äRomentc 
beftimmcnb: baS Slima, in bem jemanb lebt, mit 
feinen öerfd^icbenen 2:em})eraturen, bic SDiuSf eltätig« 
feit unb Söelücgung in if)rer 2lu§bel;nung, fotüie je 
nod^ ber aufgctüanbten 8(nftrengnng unb bem ®rabc 
ber ermorbenen ©cujö^nung, bai^ Stitcr mit feinem 
öerfd^iebencn SBeloegnngS* unb SRul^e-SBebürfniS, bic 
Äörpcrmaffc je nad^ SBad^Stum ober Sel^arrungS« 
juftanb, fomie je na<f| ?ln§be§nung ber Dberftäd^e 

Cpgie' tn bem 8l6|(f)uittc übtt „etoffroecbfel". 
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beS fförperS, bcr SBeruf mit feinen öcrfd^iebencit 
2(nforberungcn an förperUd)c 3tr6cit unb gctftioe 
3nnn)prud^nQf;me, bic ©cclenftimmung, 9?erbciu 
erregung unb ber ©fjnralter beS SJicnfd^en. 

S)er fio<)cnf)agener Strjt Dr. 3ürgenfeu ^at in 
feiner üeinen ©cf)rift „^rojentifd^e^d^emifd^eSnfctmmen* 
fe^ung ber 9?or)rungSmittcl beä 9Kenfci^en" (SScrIng uon 
^irfc^tüolb in SBerlin, 1903) eine fd^önc SCnbeUe in 
farbiger grop^ifrfjer Sarfteüung ü6er ben ®eI;olt ber 
9?af)rung§inittet nn ben berfdjiebenen d^emifd^en Stoff* 
gruppen geboten, luelclje eine ätüedfmäßige ßwl^innien* 
fleßung ber 3)Jnf;(5eiten ermöglidjt. SS iüerben ober 
menige ^augfranen fid^ bereit finben laffen, mit ber 
9?af)rung§mitteltnbette in ber ^nnb an bem fi)ocI)fjerbc 
ju fteljen, um genau ben 93ebarf ber S^milie an 9la{)^ 
rungSmitteln nad) bem d^emiid)en ©e^alt feft^uftelleUr 
n^enn bieg über^au^jt möglid) märe, ^in 93ticf auf bie 
berfd}iebenen SJJomente, meld)c ben 9^ar)rungSbebarf 
beftimmen, jeigte \\n2 jubem auc^ foeben noc^, mie ber 
Sebarf be8 SörperS an 9?af)rung 5U ben öerfd^iebenen 
Seiten ©d)manfungen untermorfen ift. Um eine ju* 
träglic^e^oftorbnung für ben gefunbenSKeufd^en 5U ent^ 
werfen, bürfte iubeffen geniigen, menn mir feftf)alten,. 
baB in ber SKafjrnng ©imeijj in mäf3iger9LTcenge 
enthalten fein muß, unb außerbem mef;r ober 
minber fticfftofffreie ©toffe, unb jmar meift 
me^r fi^ofjlefj^brate als gette, ba§ man aber 
nid)t ju öiel ®imei§ geben barf, ba man 
fonft bem Körper unnötige Strbeit aufbürbet, 
ber er auf bic S)auer erliegt, anbererfeitS 
aber genügenb ©imeiß, um ben SBebarf beS 
fförperS ju bedfen. ©0 fagt ®ef)eimrat SRubner 
in feiner öolfStiimlid^en ©d)rift: „Unfere 9taf;rungS* 
mittel unb bie ©rnä^rungSfunbe" : „®S lann gar 
nic^t genug betont merben, bag bie übermäßigen 83or* 
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ftcITuTtgcn toou ber Iräftigenben SBirfung bcS ffiitt)ei§ 
olte übertrieben finb. . . . Uncntbcl^rtid^ unb imerjet=« 
bor ift für ba^ SBnd^Stunt bnS ©imeig, benn quS 
il^m beftel)t bic lebcnbe ©ubftanj felbft, nber anä) für 
onberc 3^i^c*Cr ^^^ fflilbuitg ber ©äftc (Sßlut, ß^m})r)e) 
fommt elB in SSetrod^t . . . mirb bic SKuttcrfubftanj 
aller ftidtftoff^altigen Sörjjerbeftanbteile. Slbcr beS* 
megen braucht bad (Simei^ ho6) nid^t oßein unb im 
Uebermag Dorl^anbcn ju fein. . . , ®ie übermäßige 
©imeigfoft ift etnjaS UeberflüffigeS beim (&x^ 
rond^fenen nnb bringt niid^ eine unnötige unb meift 
ilüerftofe 3Börmebilbung mit fid^. ... So nottüenbig 
ein 2:eil ber JJnl^rung oug ®ittjei§ befielen muß, fo 
falfd^ ift ber ®Iaube, niS lönne man mit über« 
mäßigem glcifd^e j. SB. fid^ Kräfte einpffonsen, bic 
einem öegetarifd^ fid^ Srnär^renben nimmermehr ju 
©ebotc ftänben. 5ßid^t einmal in ber 5ßcriobc beS 
(ebl^afteften SBad^StumS — bei bem ©äugling an ber 
SKutterbruft — bietet bic 9?atur eine fe^r einjeife« 
reid^c 9KiId^, fonbcrn eine fold^e red^t mägigen ®i* 
meiggerjalteg, unb bic biet eih)eißreid^ere fi'u^mild^ 
muß öerbünnt roerben, menn fic bem ©äuglinge be^^ 
fommen foH. . . . gür baS gettlücrben ift nid^t ents^ 
fcl^eibenb, baß man abnorm große 3Kengen genießt, 
[onbern nur, baß man meljr genießt, otö man 
oerbraud^t, namentlid^ aber me^r ^ttt ober me^r 
Sol^Ielj^brate." SBoKte ein ©tubengele^rter bei fifeen« 
Der SebenStveife bicfelben Stal^rungSmittel genießen 
(quantitativ unb qualitativ) n)ie ein ^oIjl^adEer unb 
Sd^eunenbrefd^er, fo njürbc er fic^ nid^t nur unbe^: 
§agIiÄ| fül^Ien, fonbern aud^ infolge mangelljafter SJer* 
brennung ber Stal^runggftoffc in nid^t ferner Qeii an 
Stoffnjed^fellranf^eiten ju leiben fiaitn. 

8(18 ®runblage für bie a5efäf)igung jur Sluf:» 
ftettung einer gefunbljcitSgemäßen Äoftorbnung ftellt 
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fid) nc6en bic ffenntniS bcr crforbcrlid^en ©toff* 
grup^jcn glcid^bcbeutcnb .bic Senntnig ber 3tal)* 
tungäraittcl, in meldten luir icnc ©toffgruppen bem 
S^örper cinjubcrlciben Imftnnbc finb. SBir finbcn bic 
^itiiet|(ft0ffe ficfonbcrS In glcif4 gifc^, ©icrn, gctrocf:^ 
netcn ^ülfenfrüd^tcn (®r6fen, Säo^ncn, ßinfcn), SKilct), 
SRagerfäfc, SBat unb i^afcInüffcn,Su(f)C(Icrn,®rbnüf}en, 
tReiS, Saftanicn, ®nnjmc]^Icn atö SBcijcnmcl^I, ^af ermc^I, 
tRoggcnntcl^I, SWniSrac^I unb gctrodnctcn 5ßtl5cn. ®S 
it)crbcn un3 Sto]|^(ell^l)birate BcfonbcriS geboten in ^ar« 
toffcin, Orot* unb SKc^Ifpeifen nüS SRoggcn, SBcisen, 
©erftc, ^ofcr, SKaig, SRciö, ^irfc, Söud^lücijcn unb 
©rüfearten (mie ©roupen, CJrünfcrn, (SrieS, Sngo). 
9Im einfad^ftcn ift bic 9lu§tt)al)l ber S>pti]tn nad^ bem 
gettgcl^alt, bn iebermann tüoI)l tüt\% ia^toix^tttt 
außer in SRal^m, fiJuI^butter, SWugbutter, 5ßalmin, ^jjalnt' 
frud^tbutter, ©peifeolen, gettföfe unb ©pecf, aud^ in 
ben gcttanlagen beS gleifd^eg, in ben gnnscn SZüffen, 
fott)ic in bcr SSoHmilc^ finbcn. ®ic Stäl^vfalje cnblid^ 
liefern unS bic Dbftf orten (9lcJ)fcI, Söirnen, ^jjffaumen, 
Irauben, SJirfd^en, 5ßfirfid^c, Slprtfofcn, SRcinecInubeu), 
bic ©übfrüd^tc (äpfelfincn ober Drangen, Slnanag, 
Satteln, geigen, SSanancn, JRofinen), bic Secren 
(©rbbecrcn, $cibdbecrcn, 3o^annigbeeren, ©tad^el- 
beeren, Himbeeren, SSrombccrcn), ©cIccS an^ Qniex^ 
rüben, 9lc})f rtn, SJirnen, S^ürbiffen, Duitten, 5ßPaumcn k., 
bic fÖ^aitf, SBurjcI* unb anbcrc®cmüfc (SBcißfol^t 
®rünf ol;I, SRotf of;!, SRofcnlo^I, »lumenlo^I, SSinterf o^I, 
©pinat, äRö^ren, dinben, junge (grüne) ffirbfen unb SSol^- 
neu, SBirfing, ©c^ttjarjtüurjcln, Äol^Irabi, SRol^rrübcn, 
Jcltonjcr SRübd^en, ©tedrüben, rote SJcctc, 5ßaftinalen, 
©uricn, aärenneffel, milbcr ^opfcn, ^ßorrce, Slüiebcl, 
©tjargri, ©etterie, Sfaroltcn), bic ©alatc toie Sop\^ 
falat, gelbfalat, ©nbiöie, Srunnenlrcffc, ©artenfreffe, 
Sölücnjal^njalat (öor bcr SBIütescit), ©ettericfalot fomic 
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©alat nn§ tücnig gebünftetcn®emüfcntten(mtt3itronens 

faft unb ©alatöl 5ubereitet), Üiabtegd^en, Siettigc 

©S genügt n6er nid^t aüein, ju iuiffen, bag in 

ben borftel^enb Bcjeid^neten 9?nf)nmg§niitteln ble be* 

jctdjneten ©toffgruppen fid^ finben, fonberu tütr muffen 

aufeerbcm un§ noc£| flor iuerben, ob bie 3^f"f)^' ^^^ 

StoffgrulJpen in ben einjelnen 9Jar;rung§mitteIn, iuelcl)e 

fie enthalten, gleici^toertig ift. Unb ba ijat ber eng- 

lifd^e Strjt Dr. ^nig in ben legten S^^i^en auf einen 

®efid^t§^unft aufnierffam geniadjt, ber Don großer 

SSic^tigfeit ju fein fdjeint. ^sn ber öon Dr. 3Rar* 

dnon)§fi in beutfd^er ©Jjrad^e bearbeiteten ©d^rift 

b^g Dr. ^aig „S)iät unb 9?a(}rung§mittel" (SSerlag 

öon Dtto ©alle in Serlin) loirb barauf ^ingeioiefen, 

ba§ bei ber Unilüanblung ber bem ^öxptx jngefiif;rten 

SJal^rungSftoffe in il^re enbgültige gorm, in iuelc^er 

fie ben !^öxptx bwxi) ©arm wnb Dlieren berlaffen, 

fid^ . ©toffc bilben, meiere einen au§gefj)rod)en giftigen 

S^aralter tragen, unb ba^ e§ Dorluiegenb ©imcig^ 

ftoffc finb, a\i^ benen bie lejjtcrn ftammen: Dr. ^aig 

meint bie ^ornfäure mit i()ren c^emifdE)en SJermanbten 

(Xantl^in u. f. n?.). ®§ ift ndmlid^ ju unterfc^eiben 

bie ^arnfäure bon bem ^arnftoff, toelc^ le^^ 

tererboS©toffnjed)felettbprobuItift, suJüelc^cm 

ffiiiueig im ßör^ier umgeftaltet loirb, um burd) bie 

Spieren benfelben ju l^erlaffen, jDäf;renb erftere ein 

iiidjt bonftänbigberarbeitete8©toffmed^feIjtt»ifd|ett8 

|3robu!t (eine ©toffnjedfifelfc^lodfe) barfteöt, tüeld}e§ in 

flCluiffcn ©renjen in jebem tierif d)en Drganigmufi 

normolerlpeife gebilbet tvirb, bei iibermftgigem S3or? 

^niibenfein aber giftige SBirfimgen entfaltet. 3)arauS 

ergibt fid^ mit 9totmenbigfeit ein ß^^cif adjeS: luit 

muffen einmal bie S3ilbung biefer ©iftftoffe im eigenen 

^övpex einfd)r(infen, iinb anbercr[eit§ bie 9?a(;rung8s 

tnittel, luelc^e borgebilbete ^arnfäure entfjalten, 
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nid^t int Ueüerma^ genießen. Dr. $atg Betont in 
Uebcrcinftimmung mit nKen $ßt)5fioIogcn für bie ®r* 
jeugung öon ßraft unb Sluäbauer bie unumgängliche 
DZotmenbigfeit ber ßuful^r einer auSreic!)euben 
SWcnge @iiDei§ in öerbaulid^er, für bie rnfd)e Stuf* 
faugung Dom S)arm geeigneter gorm, ginu&t aber, 
boß bie gugefii^rten ©itoeifeftoffe i^re 9Birfung nur 
5u entfalten vermögen Bei ungeljinberter unb xci\A)ti 
girfutation be§ 33Iute§ burd| bieÖeluebe, um ba§ nötige 
(Simeig gu biefen ^eranjufdjaffen unb fie öon bcn 
@toffroed)feIfd)Iocfen ju befreien, baß fold^e Simulation 
inbeffen nur mögli^ fei, lüenn ber 33Iutftrom Der* 
^ältnigmäBig frei fei ijon ^arnföure ober jJ^^Tio* 
^oQif^ gteid)n)ertigen Stoffen, unb reid^ an Stlfalien, 
meldte hk ^arnfäure in Söfung erfjalten unb jur 
?(u§fd^eibung fül^ren. ©in Uebermag Don ^arnfäurc 
im ^lute bejeidinet ^aig mit bem 9?amen „©ollä« 
mie'' tjon collis, Seim, S3ei bie[er 93efd}affen]^eit beS 
©luteS foll bie iparnfäure in irgenb einer coHoiben, 
leimartigen, fiebrigen gorm Dorfjanbcn fein, njetc^c 
ben Sapiffar!rei§Iauf im gansen Körper mefjr ober 
Weniger ^emmt. ®ie ©offämic bürfte im großen unb 
ganjen bem in ber SRebt^in geiüöl^ntid^ „SJifcofität" 
genannten ßwftanb« be§ SluteS entftjredjen, ber eben* 
falls in finer ftarfen JJIebrigfeit unb eigentlidjen 
3ä]^f(üffig!eit beSfelben befielet. S)iefem 3«ft«nbe iüirb 
mit Siedet eine große Scbeutung für bie ©ntftefjung 
getüiffer S?ranf[;eiten, befonberS folc^er ber 3irf"I<^' 
tionSorgane beigemeffen. Db lebiglid} bie ^arnfäurc, 
njie Dr. ^aig bieg bel^auptet, biefen B^ftanb tjer=« 
fd^utbet, ober ob nod^ anbere d^emifd^c Sörper babei 
in Srage fommen, mag ba()in ftel^en. @g barf aber 
als feftftefjenb betrad^tet Serben, baß aud^ bie SJifco* 
fität beS S3luteS Don einer Derme()rten Säure))robuI:s 
tion unb einem ©infen ber 33(utalfalefcen^ begleitet 
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ift. ^a jiDtfcbcn ber le^tern unb ber SBiberftanbö^ 
traft bcS DrgoniSmuS auc^ gegen Bniterielle S^^feftion 
iial^e Sejidjungeu 6cftel)en (ügt. Dr. Sonne „Sef;re 
öon ber funftionellen S3ebeutung ber Shitalfalefcenj 
für 3i"w^unität unb SSUitgerinnung")» fo bürfte au6) 
au§ biefeni ®rnnbe Juid^ttg fein, biejenigen 5Wo]^rung§:» 
mittel fenncn 5U lernen, luelc^e feine ^arnfäurc ober 
oerhjnnbte ©äuren im Drgnniämuä Bitben. Sltö ^axn:^ 
fäurefrcie Staf^rnngSmittel toerben aber folgenbe 
©nippen öon Dr. ^nig onfgefiif}rt: 

1. 3Kild) nnb 9MiIcI)probnfte, wie ffäfe nnb Wiid}^ 
eiiuei{3prnparnte. 

2. fi^orner^s unb ^nlmfriid^te: Srotftoffe, SReiS, 
©rüljen n. f. \v. 

3. 9?üffe, ^nftanien nnl) äfjntid^e 93aumfrü(f)tc. 

4. 3rifc()e ®artenfrücl}te unb DDft. 

5. ©etrodnete grüd)te unb ©übfrüd)te. 

6. ©artengemüfe (fi^notten, SSurjeln unb 33Iatt* 
gemüfe). 

gür bie S^tf^nin^enfteHung jtticdniQßiger Soft« 

orbnung tüirb aber anfjer bem (Sefid^tgpunft be§ 

i^arnfäuregel^aUeg ber 9?af;rung§mittel noc^ ein totU 

tereS SWoment Don Dr. SSircIjer-Söenner in feinen 

„©runbjügen ber @rna^rung§'2:f;erapie auf ®runb 

ber (Energie - Spannung ber S^af^rung" (SSerlag Don 

Dtto Säße in ^Berlin) ]^eröorgef;o6en. S)er ©ebanfeu* 

gong Dr. Sßird^ersSenner'S ift folgenber: S)er menfd^s 

lid^c fförper leiftet bie gefamte biologifclje 9(r6eil 

mit berjcnigen ©ncrgie, toeld)e er ben 9?a]^rungS* 

mitteln entnefjmen fann. 2)ie Energie ber SRa^rungS* 

mittel ift in ben foniptijiert aufgebauten SRokfüIen 

ber organifd)en 9?äf;rftoffc enthalten, unb jujar in 

ber gorm ber d)emi)d|en ©nergie. Ueber hen Dxi 

unb bie 2(rt unb SBeife ber Sabung ber organifc^en 

aWoIefüIc mit Energie finb lüir unterridjtet. SBii 
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luiffcn, bag eine S(uffj)eid^eruitg Don Gucvgte 
nur im^ßflanäeureid^ftattfinbet, inbem bie ^ßffanjcu 
unter iem ®inf(ug i)e§ ©annentid^teS bie orgnni{cl)en 
SJJoIelüIe nuffcauen. S)ng ©onnenlid)! ift eine ftral;» 
tenbe ©nergie t)ou fe^r r^oljem $ßotentinl b. 1^. bon 
einer ftnrien, Uxijt in Straft fid^ nnife^enben ©^jann^ 
fiUjigleii. 5?iir babnrcf) n)ivb e§ möglid^, bog SKoIelüle 
bon einem rnnjimnien d)emifcI)en5ßotentinl t(;reg®nergtes 
intjalteg entftef}en !önnen. aSon einer Slnffpeic^evnng uon 
©onnenlid^t ober einer nnbern öqui^Ienten Energie 
ift im Xkxxtiä) nnb Beim SKen{d)en in er!enntvnret 
ajJenge incf)t bie SRebe. S)oran§ folgt, boß ber SSeg 
ber organifcf)en SJtpIefüIe burd) bn§ 2^ierreid^ unb 
bnrdj beu SRenfd^en boriviegenb mit einem beftäus 
bigen ©infeif ber ©t)onnIrnft=Unterf(]^iebe bertninben 
ift, nnb bog bie gäljigfeit, bioIogifd)e Slrbeit jn leiften, 
6ei jeber neuen 5ßr;afe beS Umttjanblunggprojeffeg nuj 
biefem SBegc geringer Juirb. Dr. SSird^er^Sennet 
nimmt im ßiiff^^i^cnl^Qng mit biefer ©rnjögung fo^ 
bnnn folgenbe Einteilung ber 3Ja()rung§mitteI bor: 

1. 2)ie SRoIefüIe ber roTjen, uugelod^ten 
ißf Innjennal^rung unb ber frifd^en, ungelod^ten 
9)iild| ftnb ?(ffumnIatoren pber Energieträger crftex 
Crbnuug. Qu biefen erftflnjfigen Energieträgern ifl 
au^erbem bnS an^ Eerealien l^ergefteöte SB rot ju 
red)nen, inbem bje Eerealien bie größte S33iberftanb§= 
fäljigfeit bon- fämtlid^en 9?äf;rftoffen gegeniiber ben 
Einf(üffen ^o^er ^ite:sS:emJ)eraturen befi^en unb beS* 
fyalh il^r energetifd)er SJäfjrwert burd^ bag SSarfen 
oerfjältnigmäßig Joenig beränbert loirb. 

2. ®e!od^te J)fianänc^e9?ä^rfubftanäunbges 
(od)te SDlild^ finb Energieträger jiueiter Drbnung, 
ba hnx6) bog Sod^en eine Einbuße on Energie eintritt. 

3. 5)ie Sleifd^na]^rung ift nur ein Energie- 
träger ober ?rtfumuIator britter Drbnung, ba bereits 
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ixt leBcnbe tierifcrjc ©ubftnnj ein« nicr)t fo Wext\)oUe 
©Tiergiequette ift, lüie bie leteiibe 4:)ffnit5licl^e Siib- 
ftnnj, bnnn nBer bie glei|c()fpeifen eine§teitö burd^ 
beu ©terbeJ)roje§ beS Siereg, anbererfeit§ biird} bie 
©inlDirfuiig ]^o|er ^i^cgrabe beim Slod^en iinb 93rnten 
Snergieljertiifte erlitten l^aben. 
" S)iefc Sluffnffuiig 33irc]^er=93eimer0 beäüglid^ bcr 
gteifdjnalÖi^unö jd^eint inbe§ in SBiberftJrüd^ jn fterjett 
mit ber S'ntfad^e, baß SKe^ger, Mjleten jc, mel(f)e 
gro§e gleifcl^quantitnten 5n öerje^rcn pftegen, meiftenS 
über eine betrM)tIicr)e STOngfcHrnft Verfügen. 9(ber 
bie SWuSfellroft ftnrfer gleifc^effer ift nid^t öon großer 
S(u§bnner. S)ie)elbe ertnl^mt balb/unb }o fommt e0; 
bn6 5. S3. ouf S)<iuermnrfcf|en, 2)iftanjmörf(]^en meiftenS 
SJegetnrianer ben ©ieg bobontragen. ©ine ©rHärnng 
biefer 2:atfncr}e bürfte man n^ofjl in golgenbem finben: 
Die Scitigfeit beS SKu^fetö bern^t anf bem Serfaö 
unb Saäieberanfbnn ber lebenbigen 5J5rotopla§men* 
teild)en. Qu bie[em Stnfbau fönneh fomol^I bie ©in^eig* 
förper ril§ and) bie fi^oljler^^btate ber S?a]^rnng biencn. 
©eibe fönnen bem jerfaöenen föÜDeijjmoIelüI ftirfftoff^^ 
freie STtomgrntJpen 511 feiner ^Regeneration jnr SSer* 
fügnng ftctten. S3ei genügenber ©iluei^jufnl^r erhält aber 
jun.äd§ft ba§ ©imei^ ben ajorjng. (5SgI. SSernjorn 
,,3ingemeine5ßf;5fioIoöie'' in bemäbfdjnitt: DneHe ber 
3Hu§fetfraft.) ®a nun jnjeifelloS bie med^anifd)c 
Energie ber 9J?n§IeIfraft birelt anS d^emild)er ©nergie 
ftammt, fo ift e8 !{ar, ha% größere SRu§!eIanftrengnng 
nnd^ eine ©teigernng beg d^emifdjen ©toffmed^fetö 
jnr gofge l)at. ^]i ttnn ber fi^apillarlreiSlanf ein 
feljr träger, tüie biefeS ^aig bei ber ©ollämie, an 
ber alle ftarlen §Ieifd}effer leiben, bel^auptet, nnb tuie 
eS anc]^ bei ber SSifcofität be§ J8Inte§ ey})erimentcH 
nad)geh5iefen ift, fo bürften bei fet^r energifc^en d^e* 
mifdjeti 3c^fcfc""9^t'^o}effen bie jur ^Regeneration beS 
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©ilueigntoleffltö noüücnbigen 9(tomgriH)|)ett nicf)t jur 
SSevfügung ftel^en. Selber bie balbig« äRuSfet 
crfd^Inffung bei ftarfen SIeii"d)effern. 

(Segen bie ^oig'fdje ^nrnfäuretl^eorie, bie miffetts 
fcl^oftlic^ nod^ biete ®egner ijat, menbet fid^ u. a. aud^ 
Dr. Sof)mann in feinen Beiben ©d^riften: „S)ie biä- 
tetifd^c aSIutentmild^ung (SijSäntie)" unb „®ie fi^of^Ien^ 
fänreftommg im ^öxpex bie mid^tigfte allgemeine 
Ä'ronf^eitSnvfod^e", Dr. SnTjmann fogt: „3w"ftf^fl 
tDärc ja über bie Onelfe ber ^arnfänre mit ^aig 
5U ted)ten, Sc^terer nnterfdjä^t bie im eigenen 
ÄörJ)er gebilbete. SBir iDiffen, hci^ tro^ l^arnfänre« 
armer S)iät ftiegen eineS Irant^aften ®I)emi§mu3 ber 
SSerbanungSfäfte h)ie beS SäluteS mef^r ^arnjäure 
fiebitbet irerben fann, n^iffen, ba§ mand)c ©onftitn* 
tionen beim 9tbban i^rer ®en)cb§äellen franl^afte 
3erfefenngg})robnfte nnb öor allem and^ biete fßox- 
ftnfen ber ^arnjäure bejiu. biefc fetbft bitben. 68 
mnß ja ivegen ber minberluertigen 9?a]^rnng ber 
mciften SD?enid)en baS fi^örpermateriat minbern^ertig, 
Ieid)t jerfe^tid^, jum Seit Stbfott fein, atfo aud^ reid^ 
an fogen. SIttoynrf örpern, bie ber ^arnfänre birelt ber* 
iüonbt finb. S)iefeS Sörjjermateriat tiefert burd^ Stx^ 
fall jn fritifd)en Qtiten oftmals eine unT^eimtid^e 
SKenge ^arnfäure, h)aS atg 9ibfto§ung aufgefpeic^erter 
^arnfänre allein gar nid^t ju erflären Mxe. SBir 
ttjiffen hjeiter, bag id förj)erlid^er SSernad^äffignng, 
bei Ueberarbeit, bei Summer unb ©orgen ^arnfäurc 
im ^öxptx reid^Iid^er gebilbet bejU). äurüdfget)atten 
unrb, ipcnn aud^ bie JWal^rnng abfotut feine entfjätt. 
SBenn ^aig fagen 'roürbe, bag bie bnrd^ SRanget an 
Sllfatien (öor allem 9iatron) folüie Jifat! nid^t nie^r 
genügenb in Söfnng gefjaltene gaßertartige, leim« 
artige, l^alb ober ganj friftollinifd^ hjerbenbe ^arn^ 
fäure eine berftojjfenbe coHämifd^e SBirlung anhübe, 
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fo mürbe feiner fein, ber bie§ nid^t iinter[cr}rciljer 
lüürbe, njeil bie§ c6en unfer nHer SKeinung ift. 9l6et 
btefe «otorifd^ colloibe ^arnfciure läßt ^oig gonj 
ttad^ Sebarf unb o^ne SSegleitcrfc^einungen rucfartig 
<iuS bem aSIut Derfd^iütnbÄi unb irgenbtoo in Seber, 
SRilj, Sinbegctüebe unb Oelenfen ^In^ nel^men. S)ie 
burd^ einfad^ fol^IenfaurcS unb pl)oSpl)ox\a\\xe^ SZatron 
^efoftc ^amfäurc foll l^ingegcn cottoibe, leimnrtige 
<£igenfc]^aften Tjoben unb bie feinften SSIutgefäße öer* 
fto)3fen. ... 3d^ Bin ber lefete, ber bie ©d^äblic^s: 
feiten ber ^ornfäurc für ben äRenfd^en leugnet, aber 
ici^ tjerlange eint anbere S3egrünbung." Unb fo ftettt 
jid) Dr. Sal^mann auf hen ©tanb}3unft, bnß eS nid)t 
uötig fei, eine tjoffftcinbig l^arnfäurefreie jS)i^t ju Be^ 
i>baä)tt\h fonbern neben SRegetung ber SSIutüerteilung 
unb S)arnitätig!eit, folDie ®elüßf;nung ber §aut an 
teffere S)urd|OIutung unb babürcl^ möglicfie 93e)eiti=s 
gung ber ©elbftgifte, fei auf SSerforgung beS Sför= 
4)erS mit ben ba§ SSIutleben, hen Stoff lued^fel unb 
bie Sntgiftung beS SförperiS förbernben SRäl^rfaljen, 
tor allem mit 9Jatron unb .Sali, Säcbad^t ju nehmen, 
unb bog fei nur ju erreid)en, inbem man einerfeitS 
t)em J?ört)er nid^t 5U große SKengen giüffigleit ju^^ 
fü()re unb ba§ SBIut fomit nid)t t^eriuäffere, unb in* 
bem man anbererfeitS bie SWäl^rfalje entfjaltcnben 
•®cmüfe, Dbft, ©alate, in auSgiebiger SÄenge genieße, 
"ba burd^ bie Stifalien eine ©ntfäuernng beg Orga^^ 
niSmuS erfolge, felbft njenn and) Heinere SKengen 
"borgebitbcter Spuren bem Siöxpex einverleibt tnurben. 
gür bie 9ltd|tiglcit biefer Ic^tern SInfid)t öon 
Dr. Sal^maltn lönntc bie S}eobad)tung einer 2atfad)e 
tpred^en, bie Dr. Saquer in feiner @d)rift: „Srnnf^ 
fnd^t unb S^emperenj in ben ^Bereinigten Staaten 
^merifaS'' (SBieSbaben 1905) mitteilt, baß namlid^ 
iie Slmerifaner, trofebem fie biefelben gleifd)mengcn 
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nocf) bem ©ffen Vornimmt. Um ba§ quälenbe Surft' 
gefüllt ju ijermetben, ift hci^ Befte SRittel, hen ©peijen 
bei ber gubereitung ntöglid^ft luenig (äeluürje äuju^ 
fügen, al]o ntöglid^ft tüentg ©alj, tiod^ njentger 5ßfeffer 
unb äRugfntnuß anjuiDenben. ®ie befte SBürje bieten 
©artengelüäc^fe, tüie 3^^^c6cl, S3oratfd^, Serbel, 
Captin, S^üntmel, aKajoran, SRecrrettig, 5ßeter^ 
filie, $orree, ©d^nittloud), 5ßortuInI, @QueromJ)fcr, 
©etterie, 2:omnten. SSSerben bie ©emüje rtdjtig gc- 
fd)ntort nnb !ein S'od^lünffcr obgegoffen, fo bebürfen 
fie cixiä) tvenig ©elDÜrje, bn fie in fic^ felbft nntüts: 
ttd^c ffiüräe in nngreidjenbem 59Znge befi^en. SRan 
genieße bie ©peifen ni(^t 5U !nlt unb nid^t ju iüorm, 
ntöglid^ft in mittlerer iem})erntur. SWan effe nid^t 
JU biele unb l)erfd)iebene ©erteilte bei einer SDZarjIjcit 
burd^einnnber. SRcind^e ©eric^te bertrngen fid^ nid^t 
jufammen, entlueber Ujeil il^re SSerbnuung ungleid^^ 
mäßig bor fid^ getjt, ober fie fid^ gegenfeitig in iljrer 
aSerbauUd[}feit beeintrnd^tigen. ©0 ift fel^r ju be== 
nd^ten, bn§ fnureS Dbft fic^ nid^t mit ®emüfe unb 
®etreibennr)rung öerträgt^ ebenfo foH man SRild^ 
iüeber mit fnurem Dbft, nod^ mit ©emüfe, nodE) 
mit gteifd^ äufnmmen genießen. ®§ bertragen fid^ 
gut ®etreibefpeifen mit fußen Dbftfrüd^ten, mit 
®emü)e, and) mit gleifd^ unb ®emüfe (einjd[)Iießlid^ 
Kartoffeln) unb mit SRildj unb ©ier unb 9lüffen. 
Sag befte grül^ftüdf tuftre ^oferbrei mit äRild^ ge== 
lo^t, baju »rot unb Dbft. 5ür ben SRittagStifd^ 
fommen in 93etrad[)t: i^Ui]^, ®ler, gifd^, fi'artoffetn, 
®emüfe, Dbft, ffiörner:= unb .^iilfenfrüd^te, ©atate, 
SKitd^fpeifcn. Stbenbg tüdre in S3etrac^t ju jie^en: 
©ier^ 9)»IdE)^ ®örnerfrüd^te:=©peifen, ©alate, Dbft, 
ffäfe. 93ei alten SKal^Ijeiten genieße man bie ein? ei ß= 
rcicl)e SRar^rung juerft, Dbft unb ®emüfe an jhjeiter 
Stelle. SBer ©uppe effen iuitt unb eine fc^mad^c 
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IBerbnuung Befi^t, fott bic ©m)t)e am @cf|Iiif)e bcr 
SKal^tjeit nefjmen, tDcit fie nm 9(nfnng beit SJ^ngen^ 
faft ju fe^r berbiinnt. Sägti(I)er ©uppengemife ift 
überftüffig, ja uid^t einmal eml)fel;len8n)ert. ^ie na^x^ 
^afteftcn ©upjjen finb bidfc ©emüfefiippeu. 

§8011 ber allergrößten SBid^tigfcit ift enblid^ gnteS 
itnb grünbIid)eS üaiien unb ©infpeic^eln: ®er SKenfdj 
Jcbt nid^t öon bem, toaS er igt, fonbern Don bem, 
luag er Derbant, unb jnr guten S3crbauung bilbct 
bie SSorBebingung gute§ Jlauen. S)urci^ le^tereS finbet 
cinericitS bie ^txtkmexmxQ, anbererjeitä bie Surd^« 
trönlung ber ©peifen mit (Spe\ä)d ftatt. ®ie Gin« 
tpcid^etung ift aber Jjl^^fiologifc^ bon ber größten 
ääiti^tigleit, inbem burd^ bag Sllfaü beS ®pti6^tl^ bie 
^tmaigen ©äuren ber (Streifen neutratifiert unb bie 
©tftrlemeTjIe in 3"f^cr DciiüanbeU unb bamit Vö§lx6) 
{jemad^t luerben. 3Jlan fott lüäl^renb beS ©ffenS feine 
.ju lebhafte Unterl^altung t)f(egen, üor allem nidjt lefen, 
fonbern bem Staualt feine Slnfmerffamfeit julüenben, 
uidjt im Sinne ber fog. „©enußmenfd^en", fonbern in« 
{)em man ba§ ßauen alä SWittel ber ©efunbl^eitStJffcöc 
Sorgfältig öornimmt. SCrefflic^ iftbicSRegelbieDr.SRöttcr 
in feinem SBud^c ,,SBege jur förperlid^en unb geiftigcn 
SBiebergeburt" im 8Infd^luß an bie ©d^rift beö 2tmc^ 
tifanerS glctd^er „new glutton or Epicui-e (New-York 
1903) bejüglic^ beg SauenS ber ©peifen gibt: „Stile 
feftc SWal^rung fauc man fo lange grünblid^, big bie^ 
felbe öoKtommen öerflüjfigt ift unb jeglid^en (Se[d^madE 
Derloren I)at. Grft bann tüirb biefelbe burd^ reflel* 
torifd^e Sätigfeit ber ©d^lunbmuSfulatur ganj auto* 
:matifd^ I)eruntergefd§tudtt. S)er S^eil ber SRatjrung, 
lueld^er fid^ iebo(^ nid^t üerflüffigcn läßt, luie bie 
gafern bc8 gleifd^eS, bic ^ülfen beg ©etreibeg unb 
bex S^ttftoff ber ®emüfc unb beg Dbfteg, muß burd^ 
iag öon ßä^nen, 3wnge, (äJaumen unb @cl}lunb 
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(jebtlbete natürlid^e gilter [orgfältig jurücfgcl^alteii 
imD aus bcm äRunbe entfernt merben, ba bnSfcrte 
unüerbaulid^ ift unb bem Sarm nur unnötige Strbeit 
aufüürben »ürbe. S)ic SSorfd^rift bcg alten ®lab^ 
ftone: „fi'auc jeben Siffen hjenigfteng breifeigmal!" 
genügt Ido^I für JEoaft unb 3^wicbadE, aber 93rotfrufte 
erforbert ungefftl^r 40, SBrotfrume 60, onbere ^af)^ 
rungSmittel fogar 80 biö 100 Soubemegungen bei^ 
SWunbeS, mö^renb umgefel^rt lueid^e, gut gefod^te 
9?o^rung {d)on burd^ 5 biS 20 J?auafte eingef^eicl^elt, 
öerflüjfigt unb bann refleftorifc^ l^eruntergejd^lucft 
tüirb. 9lud^ mit ben Slüjfigfeiten ift ebenfo ju l)er== 
fahren. S)aä gefd^madlofc SBaffer fann in größeren 
gügen getrunfen tpcrben, aber SRild^, Suppen u. f. h). 
büvfen nur in fleinen SWengen in ben ÜDhmb ge^: 
nommcn tuerben, um ebenfo, h)ie bic fcfte dlafjxiinQ, 
burd^ SSermif(^ung mit bem ©peid)el ben ©efd^macf 
ju Verlieren unb bann erft reflettorijd^ l^erunterge:» 
fc^ludtt ju merben. Ste^nlid^ finb bie öiel 3^"^tig* 
feit entljaltenben grüd§te jn be^anbeln." S)er Sterns? 
punft ift bie 3lbfonberung einer auäreid^enben äRenge 
©peidjet tjon guter, njirtfamer Sefd^affen^eit; n)irt> 
biefe erjielt, crreid^t man bie ßevfieineruug öon felbft. 
3n bem forgfältigen Sfauen unb in ber unentgelt* 
lid^en Qufu^r öon ©auerftoff burd^ töglid^e au§giebige 
2^iefotmungen in reiner Suft befi^t ber SKenfd^ v-jmei 
billige Kraftquellen, beren regelrechte 3lugnu^ungebtnfi> 
bolfgmirtfd^aftlid^ njie ^^gienifd^ ftiünfd^enSnjert er* 
fdieint, benn bic für fot^e 3^^^^^^ erforberIicI}c Qext 
mad}t fid^ burc^ befferc StuSnu^ung ber 9?a^rungS^ 
mittel unb folgerid^tig bamit jugleid^ burd^ geringeren 
SBebarf an benfelben beja^It. Stud^ ift baö forgfältige 
ffoncn eine augge5eid}nete SBillenäg^mnaftil unb ein 
trpffüd^eS SRitt^l 5ur ©el( ftbeljerrfc^ung. 9?atürlirf> 
fe^t gutcg Stauen ein IräftigeS ®ebi§ mit gefunbeii 
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3äf)nen borouS. S)icie ju crl^altcn, fotl ntnu tnglid^, 
ntöglid^ft nad^ j|ebcr SKal^täcit, niinbcftcn§ aber bc§ 
?lbenb§ t)or bem ©djlafenger^en, bic Qäf)m uiib boS 
3ö^npct{d} mit einer nid)t ju lueid^eu gn^nbfirfte unb 
mit reinem SörunneniDaffer, biefleid^t unter 3"f«fe bon 
ettDoS engtifd^er ©d^Iemmlveibe, fräftig bürften, jebeS 
^ai)x etwa jmeimal bk Qäf^nt burd^ einen 3^^i^fli^it 
nad^fel^en unb fd^abfjafte QH^nt t)Iom6ieren laffen. 
©ügigfeiten nnb Siäfd^ereien finb in befonberS ^oljem 

SKo^e fd^äblid^ für bie S^^^f ^^ f^^ I^"9^ ^^^ ^^^^ 3^^- 
neu ^aften unb jur ®ntmidFIung ber SKunbfäuren unb 
SRunbpilse l^erborrngenb beitragen. 3""^ SfuSftJÜlen 
beS SRunbei^ enH^fteljU fid^ eine ganj bünne Sfod^fatä== 
löfung (auf 100 Steile SBaffer etwo 0,7 ober 0,8 
3:eile Soc^fatj). 

G§ bürfte fic^ nun njoljt öertol^nen, einen luvjeu 
SJergleid^ junfd^en ben ®efic^tgt)untten, bie tüir öor* 
fteljenb atö bebeutunggboK für eine gefnnbl^eitSniftpigc 
SebenSmeife erfannt fjaben, unb ben in iüeiten Greifen 
be§ SSotleö geftenben ®runbfä^en ber Grnä[)rung 
anjnfteffen. 

2. Die 9e6r5tt<^Iii4e CrnS^ruitgstDeife 6e$ Ooltes 
^ ititö 6ie Forderungen 6er Oernunft. 

3n einer mefjrfad^en Siid^tung belegen fic^ bie 
SeI)Ier, meldte bei ber ©rnä^rung in ben iüeiteften 
§ßoIföfd}id^ten ju 3:age treten: burd) Unfenntnig unb 
Unfäl^igfeit werben maffenfjaft 9?ii6rftoffe öerfd^tuenbet 
unb öergeubet, man fennt nid^t bie einfad^ften d^emifd^en 
<Stoffe, meldte jur ©ilbung einer gefunben SIutmi|cl^ung 
erforberlic^ finb, man hjeiji nid^t, in meldten ^laij^ 
runggmitteln fid^ biefe ©toffe in geeigneter SBeife 
finben, unb nidjt nur bei ber getuerblid^en Slrbeiter^ 
jomie bei einem großen Seil ber SanbbeDölferung, 
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uci«, in ^eu uicitcftcii iTrcifcn ber ®efamt6eööHerun(j 
bcftcl)t Diclfac^ eine Qu§erorbentUcl^ große Unfäfjigfeit 
bic liou ber dlatux in trefftid^er SSeife gebotenen 
'J{al)ruuöi8mittel in frfjmacffjnfter unb äuträgltd^er govni 
füv bic 3?cvbauung nufjuid^IieBcn nnb öor5u6eveiten. 
(Inblid) luci'bcn nid)t feiten reine ©enußmittel al^ 
wcrtimUc 9{a^rung§mittcl gefd^ö^t. 

äiMilivcnb eine gcfnnbe ^oft täglic^ bem Körper 
(Siuiciöftoffc, .srol)lenf)i)brate, Sett, DZä^rfalse 
nnb ääaffcr ^yifüliven foll, mirb in mandjen gamilien 
eine ganj cinfcitige SpeifcnauStoa^I getroffen, inbem 
fel)r biinfig bie 33cbeutnng 'omx gleifd) unb Eiern 
ü6crfd)iitt nnb ber ©enug öon C6ft, ®emüfe unb (Sa^ 
leiten, mcldjc Dormicgenb ^Jäl^rfalje Bieten, öernad^^ 
läffigt u>irb. 3""' Srüfjftüd nnb 9(6enbeffen wirb 
>ßier unb SSnrft tcfonberS beuorjngt, o^ne ju Be- 
beulen, ba^ bei bem 9(nfauf äerHeinerten gl^ifci^c^ 
bem betrug S'or unb Sure geöffnet ift. • gragIo§ 
rid)tig ift, UiaS ©efjeinirnt SRubner in feiner fleineu 
3d)rift: „llnfere 9?o()ruug§mitteI unb bie ©rnäf^rungg^ 
fuube" jur SSaruung uor bem S5urfteffen fngt: „SSer 
^adfleifd^ einfauft, faun in fe^r Dielen gnKeu 
fidler fein, bnjj er babei nur bnö Slbfallfleifd) 
eines (3d)läd)terlnbeu§ erf;alten luirb. S3c|onber§ 
fd^Iimm ftefjt e3 bei ber SBurftiuare, ju ber f)eu# 
jutage, wo man eigenS fonftruierte SBurftmafd)inen 
eingefül)rt ^ot, iuelc^e and) ha^ n)iberftnnb§fä(jigfte 
SRaterial 5er!(einern, nße mijglid^en S)iuge, bie fonft 
gar nid)t geuoffen Ujerben fönnten, benü^t luerben. 
SBer einen guten Siffen gteifd^ effen wiü, \mx\> beffer 
ein felbftbcreiteteS gleifdigerid^t öerjefjren, al§ SBurft^^ 
marcu, bereu Sebenggefdfjici^te mandjmal eine redjt 
buntle fein bürfte*" 

9Kan beult bielfac^ nic^t an ober fennt nid^t einmol 
bie Solgen einfeitiger ©rnä^rung iubejug auf ^lutbrucf. 
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^er^tättgleit, 9(uf6au ber ®eme6e unb ©tofftDed^fel? 
crfd^einungeu bis ju ber Ileinften QtUe ^iii. SSeite 
33ülf§freife fd^nbigen l^eute il^re ©efunb^eit burd) 
cinfeitige gleifc^:= unb föterfoft folüie übertriebenen 
©enuß t)on ffaffee, 3:^ee unb Sllfol^ol, ©toffe, t^eldie 
al§ retdje ^arnföurebübner bie SHfnlefcenä be§ SluteS 
fjerabfe^en, tDö^renb jur SSorbeugung unb Leitung 
Dou Sranf^eiten aller Strt bie Süfalefcenj be§ ShiteS 
Don größter Sßebeutung ift, ober nur bei ausgiebigem 
®emi§ Don Cbft, ®emüfen unb ©alaten ermöglid^t 
lüerben lann. ^nbeffen genügt bie gürforge für auS^ 
reicf)enben @enu§ Don (äemüfe aKein auci) nic^t, in^ 
bem bei ber 3"bereitung ber ©emüfe in weiten fireifen 
ber Seüölterung, gemiffe geiler gemad)t n^erben, burd) 
lueld^e jene lüidjtigen 9taf)rung§mittel i^rer Ujertöottften 
Seftanbteile beraubt Iperben: eS ift ba§ fogenannte 
,,a3Ianc]^ieren" b. 1^. baS 2lbfocf)en ber ®emü)e in 
SSerbinbung mit bem SQSeggiegen beS S'od^njafferS. 
S)ie SSrüIje öon auSgefodjtem gleifd} gie^t feine 
§auSfrau tueg, bie SSrül^e bon auSgefod)tem ®emüfe 
manbert aber gar nid)t feiten gebanfenloS in ben 
Siinnftein. 

(Serabeju rätfel^aft erfd^eint bie iti ber S(n== 
fdjaffung t)on 9JliId) in fielen gamilien l^errfd^enbe 
falfd)e ©parfamfeit. ^n einer Sd^rift: ,, Unter* 
fuc^ungen über ©rjeugung, ©infufjr, SSerbraud^ unb 
SSerf aufstreife frif^er Su^mild^ in 131 ©tabt^^ unb 
Sanbgemeinben ber ^ßrobinjcn SR^cinlanb unb SSeft* 
falen'^ (göln 1903) ^at Dr. SRintroJ) eine öerglei^ 
c^enbc iaitüt über ben äRitdfjöerbraud^ einerfeitS unb 
bie 9(u§gaben für 93ier unb SSranntmein anberfeitS in 
einer 9ieif;e uon Drten mitgeteilt. Ueberatt finb bie 
9luSgaben für 91lfof)oIt)erbroud^ ^ö^er alS für SKil^^ 
fonfum, unb beträgt erfterer nidtjt feiten baS jtuei^^ 
unb breifad)e beS lefcteren, fteigt ftcUcnweife fogar 
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nein, in ben njciteftcit Greifen ber ®efamt6eDöIferLui(j 
6eftef;t üielfac^ eine außevorbentltd^ groge Unfäl)igfeit^ 
bte ton ber 3?atur in trefflid^er äSeife gebotenen 
Sßal^runggmittel in fd}madf^ofter unb juträglid^er gorm 
für bie aSerbnuung oufäujdilie^cn niib üorjubereiten. 
@nblic^ iuerben nid^t feiten reine ©enufemittel atö 
n^ertöoHe 9?af)rung§mittel gefcfjä^t. 

SSSdl^renb eine gefunbe S*o[t taglid} bem Körper 
(Jimeifeftoffe, Sol^Ien^ljbrate, lieti, 9Zft^rfal5e 
unb SSaffer ^nfüf^ren foll, tüirb in mancf)en gamiUeii 
eine ganj einjeitige ®t)eilcnau§n)Q^I getroffen, inbem 
fel^r (läufig bie Sebeutung öon gleifd) unb Eiern 
übcrf(f)ä^t unb ber ©enuß bon Dbft, ©emüfe unb @a=^ 
laten, tpeld^e öormiegenb D^nl^rfal^e bieten, öernad^- 
Iftffigt lüirb. 3"^^^ grü(;ftücf unb Stbenbeffen mirb 
93ier unb SBurft befonberS beüor^ugt, ol^ne ju it^ 
beulen, bog bei bem 9lnfauf jerfleinerten gleifdje^ 
bem SSetrug Sor unb Sure geöffnet ift. • graglo^ 
rid^tig ift, lonS ®ef)eimrnt Slubner in feiner fleinen 
Si^rift: „Uufere 9?nr;rung§mittel unb bie Srnäf^rungg- 
funbe" jur SBnrnnng üor bem ffiurfteffen fngt: „SBer 
^acEfleifd^ einlauft, fann in fel)r ijieten gnßen 
fieser fein, bng er bnbei nur bn§ 2lbf allfleifcl) 
eines ©d)läd)terlnben§ erl^alten luirb. 93clonber§ 
fd^Iimm ftef)t eä bei ber SBurftionre, 5U ber ()eu# 
jutage, iuo man eigenS fonftruierte SSnrftmnfd^inen 
eingefüfjrt f^ai, loeld^e nud) ba^ n)iberftnnb§fäl;igftc 
SKaterial jerfleinern, alle möglici^en S)inge, bie fonft 
gar nid)t genoffen hjerben fönnten, benül3t lucrben. 
SBer einen guten Siffen gleifd^ effen wiü, iüirb beffer 
ein felbftbcreiteteä gleifd^gerid^t berjef;ren, al§ SBurft^ 
waren, beren Sebenggefd^id^te manchmal eine redjt 
bunfle fein bürfte*" 

SKan beult bielf ad^ nic^t an ober fennt nid^t einmot 
bie Solgen einfeitiger Srnd^rnng inbe5ug auf SBIntbrucf, 
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^etätätigleit, 9(uf6au ber ®emebe unb ©tofftDed^fel? 
crfdietnungeu biS ju ber fleinften QeUt l^iu. SBeite 
^^Solfgfreife fd^nbigen l^eute if)rc ©efunb^eit burd) 
cinfeitige gleifc^:^ unb (Sierfoft [oluie Ü6ertrie6eneu 
@enu§ Don ft^affee, S^ce unb Sllfol^ol, Stoffe, n^eld^e 
als reid}e ^arnfäurebUbner bte Stlfalefcenj be§ S3Iute§ 
fjerabfe^en, n)ä^renb gut SSorBeugung unb Teilung 
\)on fi^ranf^etteu aller 9lrt bie Sllfalefcenj be§ SluteS 
Uon größter Söebeutung ift, aber nur bei ausgiebigem 
@enu^ i)on Cbft, ®emüfen unb ©alaten ermöglid^t 
luerben fann. ^subeffen genügt bie gürforge für au§= 
reidE)enben @enu§ öou ©emüfe allein aud^ nid^t in- 
bein bei ber Zubereitung ber ©emüfe in tneiten Steifen 
ber Seüölterung, gemiffe g^fjlcr gemad)t tDerben, burd) 
meldte jene luidjtigen 9?afjrungSmittel i^rer mertöoHften 
93eftanbteile beraubt n)erben: eS ift bci^ fogenannte 
,,83Iand^ieren" b. ^. baS 2lbfocf)en ber (äemüfe in 
SSerbinbung mit bem SBeggie^en beS fi'od)n)affer§. 
5)ie SSrülje öon auSgefod^tem gleifc^ gie^t feine 
^auSfrau meg, bte Srül^e öon au§gefod)tem ®emüfe 
lüanbert aber gar nid)t feiten gebanfenloS in ben 
Siinnftein. 

©erabeju rötfelfjaft erfd)eint bie id ber 8(n= 
fd^affung öon äßild^ in fielen gamilien l^errfd^enbe 
falfd)e ©:parfamfeit. 3n einer Sd^rift: „Unter«= 
fuc^ungen über ©rjeugung, ©infufjr, SJerbrauc^ unb 
aSerfaufSpreife frif^er Su^mild^ in 131 ©tabt:^ unb 
Sanbgemeinben ber ^ßrobinjen SR^einlanb unb SBeft- 
falen" (eöln 1903) ^at Dr. SDHntrot) eine öerglei== 
c^enbe Sabette über ben SJZitd^berbraud^ einerfeitS unb 
bie SluSgaben für SSier unb ©rannttnein anberfeitS in 
einer SReifje Don Orten mitgeteilt. UeberaH finb bie 
9tu§gaben für 2lltüf)otoerbraud^ l^ö^er al§ für 9KiId^:= 
fonfum, unb betragt erfterer nid^t feiten ba§ ^Xüti^ 
unb breifad)e be§ legieren, fteigt fteHenroeife fogar 
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auf ba§ fjünffad^c. 3)ic S^^Icit geiüäl^rcn cineir 
traurigen ©inbÜcf in bie ®rnät)rung§h)etfe beS SJoIfeS, 
unb mit 3it6)t fagt Dr. SDiintrop: „®a6 bie Keinen 
Snbuftrieortc mit il^rcr großen SKe^rl^eit einen fo 
geringen SRitd^berBraud^ aufjumeifen l^abcn, ift gu 
crflftren au3 ber SebenSmeife unb aii^ ber SufQWiwt^J^- 
fe^ung ber Seöölferung. Stn ©teile t)on 3RiIc^=5 
fpeifen treten S3ier unb SBranntluein mit 
©J)edE unb SBurft al§ Qn^ait jum ©rot, unb 
ba3 ßoftgängerUjefen öermel^rt bie auf fold^e ^laf)- 
rung Sfnfprud^ mad^enbe SSeööIferungSjal^I." 

S)aBei gel^ört bie 3Jl\lä) ju benj)reisn)ürbigften 
9?a]^rung§mitteln. ®§ l^aben Dr. ^afcll^off in feiner 
©d^rift: „Die ©ebeutung ber Äufmild^ ate menfd^- 
Hd^e§ SRal^rungSmittcI" unb (äel^eimrat ^ßrof. ßönig 
in einer Slbljanblung in ber „Sanbmirtfd^afttid^en 
3eitung für Beftfalen unb 2ippe" 1900 ftreng miffen* 
fci^aftlid^ nad^genjiefen, baß aSoßmild^, SKagermild^, 
SButtermild^ unb 3Kager!äfe jur 3eit bie i)rei8h)erteftcn 
tierifd^en SJal^rungSmittel finb, unb bie SJoItmild^ 
bei einem greife bon 16 ^Pfennig, bie 3Kagermild^ 
bei einem greife bon 9 $ßfennig für ein Siter bcm 
menfd^Iid^en fi'ör^)er bot)t)eIt fo öiet ffalorien ober 
©nergielüerte jufüljren, alS Sier bei einem ^ßreijc 
tjon 18 ober 20 Pfennig für ein Üiter. S)abei ift aber 
ju bebenfen, ba^ ber größte Seit beS SBiereS im 
SBirtS^aufe ju 10 $ßfennig baS SSiertettiter ober ju 
40 Pfennig baS ©anjliter jum ?Cu8fd^anf gelangt, unb 
man berftel^t baS $ßaraboyon eineS belgifd^en ©elel^rten, 
eS fei billiger mit ©d^nepfen, ate mit SBier ftd^ 5U er=^ 
nätjren. 

Slnftatt beS jeben 9?ä^rge()alte8 entbel^renben 
ffaffeeS follte man toieber ju ben fräftigen ^upptn 
ate grü^ftüdf jurüdfle^ren. 9lu^ ate 3lbenbeffen niärc 
fold^c ©uppc bef[er, ate SBurft unb fd^Ied^te« Srot 
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mit SStcr ober ffoffec mit ©ortoffelii! SBiivbeii fid^ 
bte ^aiigfraiicn baran Qetvö^nen, om 3)?ittng SBei^en* 
Jd^rotmcl^l ober ^afergrü^c anjufod^cn unb bann 
ioä^renb bcS SJad^mittagS in bcr Sod^Itfte fteljen ju 
laffcn, am Slbcnb mit SKild^ anjurül^rcn unb baju 
®ärro6ft (5ßf(aumcn ober Slejjfelfd^nitten) mit einem 
aSutterbrot i^ren gamilienangel^örigen borjuje^en — 
ein n)te fd^madt^nfteS, billiget unb nal^rl^afteS Slbenb^ 
effen lofirbc man auf btefe SBetfc fid^ befd^affen fönnen, 
toä^renb man gegenwärtig mit Sier ober Branntwein 
unb SBurft ftd) nur färglid[), aber Ioftft)ieIig in Dielen 
Arbeiterfamilien abenb§ ernäl^rt! 

G§ wäre fel^r 5U wünfd^en im S^tereffc einer 
Sleform ber SSolfSernäl^rung, ba% ber 3nl^alt ber 
beibeu fleinen ©d^riftd^en über bie SDiild^ möglidfift 
todt Verbreitet werbe: 5ßrofeffor Dr. ffamp ,,S)ie 
aRild^, aud^ ein SßoIfSernäf^rungSmitter' (®eorgi'8 
Serlag in ©onn, 5(Jreig 15 5ßfg.) unb 9Jeuter^@afet^of 
„3Kild^^(S^)eifen unb s@cträn!e" (200 Slnweifungen jur 
Bereitung Don SRitd^f^jetfen jc. 93o^fen*S SSerlag in 
Hamburg, 5ßrei8 60 $fg.). 5ßrofeffor fi*amp fagt 
treffenb in ber crftgenannten @df|rift: „SBarum ift 
benn in Seutfd^Ianb ber 3Ritd^bege^r unb ^^SSerjeljr fo 
lümmerlid^? — Siegt bag an ber Kenntnis, ober 
liegt eö an ber Unfenntni§ Don i^rem SBefen unb 
SBert? — «ud^ bie S'enntniS ift baran nid^t fd^ulblo«. 
2ene fi*enntni8, baSjenige SBiffen, wetd^eS einfeitig 
unb ffüc^tig, nid^t grünblid^ ift unb in ber Wil^ 
nur bie Srutftätte, ben SieblingSaufentl^att jaf^IIofer 
Strten unb SUJengen Don giftigen S'eimen unb bö8? 
artigen ^ßiljen erbtidft, mit benen freilid^ bte ganje 
Umgebung beS äWenfd^en unb bicfer felbft, bie SÄild^ 
aber bodf) DorjugSweife, angefüllt fein foff. ®erabe 
bie 2Rild^ beDölfert fi^ für ängftUd^e Seute mit Dx^ 
gani^men unb SKifroorgani§men, mit 93afterien unb 
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?3n5ißcH, mit S(nftec!ungggcfa^reu unb Sobeöteimen 
fdjlimmfter 2(rt. ©o mirb bie SBnf)r()eit, biird) 
Ue6ertrei6ung, jum ß^^^^öilb. Sitte ©c^recfniffe 
Rotten bem natürlic^fteu $)ZQ^ruug§mittet unauStreibbar 
j(i)on beigegeben fein, ober bod^ in bie Sßilel), Innm 
bem ffuf)enter entquotten, an§ ber Suft unb ber 
ganzen Umgebung mittionenmeife einbringen. Sic 
(äffen bnnn bieS 9^n^rung§mittet mofjl für bie ©äugs» 
Ung§ernnf;rung al§ „notmenbigeS Uebel" erfdjeinen, 
fpäter aber fann i^m nid)t frü^ genug bie Sure ge^^ 
njiefen njerben. 3Kand^e ^augfrau öerjid^tet tro^bem 
nicf)t uöüig auf biefen ©eucfjen^erb. 3(ber um ber 
^eimtücfifcfjen WM) M bie böfen ffranf^eitSfeime 
auSjutreiben, unterwirft fie, in mangelfjafter fienntniS 
ober UntenntniS, ben if)r jugetragenen Sranf, bamit 
er bietteic^t bo^ nocf) feine Unfcfjulb ertoeife, einem 
tüQl^ren ®otte§geric^t, einer geuerprobe, einem Sieben 
ober Stocken auf bem ffiidjenljerb big ju ben f)öi)'\U 
möglic^ften SSärmegraben. Unb bieg nic^t einmal, 
fonbern loieberf)olt, öor jcbem fpnteren ©ebraud^e 
unter immer übleren @erücf)en! — ^^Irme SOtild}, bir 
ttjarb bie gan5e SBajittenbrut big in bie fernften &t- 
fcl^lecf)ter getötet, aber aucl^ bein 9W^rn)ert gefc^äbigt 
unb bein SBol^lgefdjmarf, att bein Siebreij unb beine 
Sefömmli(^feit geraubt. Du bift leine SRilc^ me^r, 
fonbern ein eingebidter, ßaut auf ©aut bäufenber 
efler Saft. Sann eg ba luunbernefjinen, ba§ fol^e 
SRilc^ hm SBibertüitten atter Don i^r ©d^medenben 
^eröorruft, ba§ man bag föftUd^fte SRal^runggmittel 
für ^itw gut genug Ijält, um ju 93utter ober Safe 
berioenbet ju iuerben, i^m felbft aber burd) SSer- 
ftofeung unb 9?id§tgebrauc^ ben Slbfd^eu bejeugt, feinen 
SSerbraud) gern einfc^ränft unb miJglid^ft berfleinert? 
„Unb bag §at mit all feinen ©c^reden bag falfc^e 
SSiffcn getan." 
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„ßiii anbeveS feltfameS SSorurteil: 3)(tilc(}trin!eu 
Ötlt Dielen 2)euticf)eu otö „inimäimltc^". ä)(au wiü, 
einmal grofejnfjrig, ber ffinberftube unb bem SSefper- 
Orot entiüad)fcn, itJof)! einen S3art, aber feinen SOti(d)^ 
iaxt me^r ^aben, fein ,,S)?iId^bart" mef)r fein. Unb 
fein 3^^^ifcl» ^^^ biefe jünglingSftoIäe 2lnfd^auung, 
biefe mnnnbnre 9(ufle^nung gegen bie SRilcl^ aB 
Sinbtjeitgtrnnf, if)r in 2)ent}cf)Ianb ein ganj grogeS 
SSerjel^rggebict ent^ie^t nnb ben Slbfn^ luefentUd} 
einjc^ränft. ®en 9?ac^tDei§ liefert ba§ 9(u§(anb, it^ 
fonbcr§ in itnen ©tonten, bie nie[)r fi*üf}e afö lüir 
für if;re ä)?itcf)getuinnnng unb btn aKilc^berjel^r 
^aben. Se^tcrer ift ja and) bei nn§ je nad) ben 
Sanbegteilen öerfdjieben, ftärfer im 9?orben al§ im 
SSeftcn; fd^njäd^er jebenfaflS bn, wo eine übern)iegenb 
inbuftrieß befd^öftigte $5eUülterung iijxt ©tärtung unb 
(£rfrifd)ung mefjr im Sranntiucin unb 95ier fud)t, 
bie fte bod), gerabe luä^renb ber Tjarten, anftrengenben 
Slrbeit, im Saffee^ unb äKilc^genuß auSgiebiger unb 
wirffamer finben mürbe. 9lber ber 93Ud in§ 9lu§Ianb 
ift aud) fonft lefjrreicl^. 6r fällt bort auf SU^cinner au§ 
allen ©efc^äftigungen, auf Seute in gemcrbUdjer, 
faufmännifc^er unb tanbwirtfd}aftUd)er Sfttigteit, bie 
SJZann für SWann mit gleid)er ßuft unb ®enu§ naä) 
bem ®Iafc 9KiId) greifen. Sinb fie begl^alb weniger 
männUdö? ©ie, bie nicf)t§ bie 9Kanne§traft ©(f)mäc^en- 
bcö, fonbern fie ®rfrifd)enbeg, ©tärfenbeö genießen? 
Stein, if;r SWänner, njeun bie 9la()rung aucl^ hen SRen* 
fd^en mad^t, i^n in feinem SBefen, im SSanbel unb 
SBirfen mitbeftimmt, fo trintt SRild) oljue ©d)eu unb 
Sebenfen. ©ie ift in i^rem 9?ä^rn)ert bem 93rot unb 
gleifd^ fo nal^e ftel^enb, ja if)nen an 93iüigteit öorauS; 
ben alfo^olfjaltigen ©etränfen aber fo feljr überlegen, 
ha^ i^x xf)xex ©inrtjirfung auf Seib unb ©eele eure 
iffJännlid^feit getroft auDertrauen fönnt." 
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„Wlan tücifi mitllicfi nidjt, tt)n§ bcn SSersetjv ber 
SÄtlc^ ntcl^r aufgehalten unb beeinträcl)ttgt l^at: jene 
einfeitigc Kenntnis, tüetd^e in i^r nur ben ©eud^en^ 
(jerb fie()t; baS SSorurteil, baS fie ate unmännlid^ 
ftennjelt? Dber bie Unlenntn« il^reg 5ttä§merte8 
unb i^reö aBoJ^Igefd^macfS für aKe atterSftufen? — 
3]^r fd^Iimmfter geinb Jüar freiltd^ bie Ünfcnntnid 
ber rid^ttgen SJel^anblung ber SRtld^. 3)ie 
Äenntnig tft ja ber befte ©d^u^, ber ftärffte Qex^ 
ftörcr unb SSernid^ter all jener fi'ranf^eitSfcime unb 
3tnftecfung§gefa^ren. @o wirfen UnlcnntntS unb ein« 
fettige ÄenntnfS in fd)h)efterlid§er ©intrad^t unb ®e« 
meinfd^aft um bie äRild^ in ber SSoIföernäf)rung nid^t 
an ir^ren njo^Iüerbienten 5ßla^ fomnten ju laffen. S(n 
biefen 5ßla^ lann fie nur burd^ beffere ßenntniS, 
größeres SBiffen unb burd) bie barauS f)tx\)ox^ 
gel^enben befferen SSerjel^rgftätten gcbrad^t tver« 
ben burd^ l^auSnjirtfd^aftti^e, J^^i^^^^r ober mittele 
öffentlid)er, gemeinnii^iger SSeranftattungen." ©o 
5ßrofeffor Dr. JJamp. 

SBie iüid^tig cg ift, bie 9Kild^ nid^t ju ftarfen 
^i^egraben auSjufe^en, mifl anberS man fie nid^t 
il^reS S?ö]^rge^alte8 berauben, jeigcn geluiffe (Srlran* 
!ungen im SfinbeSalter, über bie fid^ 5ßriüatbojent 
Dr. 9?eumann in ber „^Berliner flinifd^en SBod^enfd^rift" 
äußerte, inbem ©inber an fog. ©äuglingöfforbut er* 
franiten, aud^ ate Sarlon^'fd^e fi^ranf^eit Jüirb ftc 
bejeidfjnct. S)ie fiinber neljmen babei ab, fe(jen ila^ 
au8, {)aim feinen 9rj)j)etit, eS lommt ju Stuftreibungen 
an ben ffnod)en unb ju ^Blutungen, befonberS am 
Sar^nffeifd). SBie Dr. SJeumann betont, erfranit fein 
^inb an biefer ffranff^cit, lueld^eS rol^e SRild^, grüne« 
®emüfe ober Dbft in genügenber ERenge genießt 
unb, menn e§ erfranft ift, lüirb eg unter i^rem ®e« 
iiuffe roieber gefunb. ®urd^ bie längere ©inujirfung 
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eines niebrigen ^i^egrobeS ober burc^ bie fürjere 
©inmirfung einer ftnrlen ©rfji^ung ober burd^ bie 
nufeinnnber folgenbe, toenn anä) iueniger intenfttjc 
©imuirfung beiber n^irb bie SÖJild^ bernrtig beränbert, 
baß i^re augfd^IießUd^e S)arrei(f)ung iDä^renb minbe:? 
flenS fünf SKonateu 5um ©äuglingSfforbut füf;vt. 
Iro^bem nun baS 5ßubUfum fid) immer mel^r boran 
gemö^nt ffat, bie SKild^ öiel fürjere Seit atö frül^er 
ju fod^en, ift nad^ Dr. SWeumannS Söeobnd^tuugen ber 
©äuglingSjforbut in SSerlin boc^ junäc^ft er^eblicf) 
l^nufiger geloorben. S)a§ liegt baran, bog bie SKild^ 
öielfac^ Jjafteurifiert b. f), Ieicf)t nufgefod}t ober „nb- 
gefdjrecft", an baS 5ßubütum abgegeben mirb. @inc 
})afteurifierte 9J?i% bie offen über bie ©traße öer- 
lauft mirb, ift einer neuerlid^en SBerunreinigung ftarf 
aiiSgefe^t unb mng für ben (Säugling luieber fräftig 
gefod^t luerben. S)aburd^ Wixh fie aber fo fe^r öer=^ 
änbert, ba§ bie ®efal)r einer fforbutifdjen ©rJEranfung 
befte^t. SBirb bie SWilc^ in glafd^en pafteurifiert in§ 
§au§ geliefert, fo mürbe fiel) ein nocfjmaligeg 2tuf:= 
fod^en erübrigen; ob aber eine foldje Tlilä) für bie 
Dauer juträglici^ ift, ^ängt öon bem ®rabe ber 
5|Jafteurifation ai. ^ierauS ergibt fic^ bie gorberung, 
ha^ baS ^ublifum in iebem galle fi'enntnig babon 
r;aben muß, ob bie 9KUc^, bie jum SSerfauf gelangt, 
fc^on borljer einer ©rioärmung unterioorfen luurbe 
ober nirf)t; bie 83ebeutung ber 9RiId) atö SRal^rungS* 
mittel mirb l^ierburd^ beeinflußt, unb jmar je nad) 
bem ®rabe ber $ßafteurifation in einem ganj unbe- 
ftimmten ®rabe. D^ne biefc fi'enntniS muß baS 
^ublilum über bie jmedmäßige Se^anblung ber 
iOlilä^ im unflaren bleiben; eS fann fjierbei bie ©r- 
näl^rung ber ©öuglinge unter Umftänben ©djaben 
nehmen. @S follte ba^er — fo forbcrt Dr. 9ieumann 
— ein gefe^Iic^er 3^^"Ö QwSgeüOt lucrbcu, baß 
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^jafteurifterte 3ilU(i) al§ fotdje Beim aSerfauf gefenn^ 
^eidjnet mirb. 

SKan fnnn im übrigen ile Wilij in füfeem iinb 
in faurem ß^iftanbe gemefeem 5)ie faure ober bicfe 
äRiid^ tüirb in bcr SBeife Ijergeftcttt, ^cii^ man bie 
ro^e (ungefod^te) SRild^ im ©ommer an einen fü()len, 
im SBinter an einen eriüärmten Drt fteHt nnb fo 
lange [teilen läßt, bi§ man ben 'Sia^m (Saline) ai^ 
nel^men fann. ©mpfel^IenSmcrt ift, bie bidte SRild^ 
mit bem 9?a]^m jufammen t)or bem ®enu§ mit einem 
^oljqnirl jn fdfjlagen, njoburd) bie 3KiId§ leid&ter 
üerbaulid^ mirb, inbem ber SKagenfoft jlDifci^en bie 
einjelnen SKilc^teild^en frfjneller einbringen fann. S)ie 
©d^macf^aftigfeit ber bicfen SKild^ Jüirb er^öfjt J^enn 
man geriebene 93rotfrufte nnb Qniex aufftreut. äRan 
fann and^ Don bcr fauren SKildEi ben 9tal)m jnerft 
entfernen nnb bie entral^mte SRild^ gequirlt cffen. 
ated&t befömmlid^ ift aud^ bie nad^ ber 3intterberei= 
tung übrigbleibenbe glüffigfeit, metd^e unter bem 
SÄamen iöuttermild^ befannt ift, unb fonjo^I rol^ 
als aud^ ju ©n^J^en Derfod^t, genoffen werben fann. 
3)iefelbe ift befonberS bei SJerftopfung fel^r befömmtid^. 

®ie befte unb cinfad^fte Slrt ber fiäfebereitung 
beftel^t barin, baß man bie abgeral^mte faure SJRild^ 
furje 3eit auf bem gen er, aber nirfjt biS jum 
Äod^en, langfam ern^ärmt, biß fid^ ber ftäfeftoff, in 
Mumpen geföHt, auf bem ©oben bc8 (äefäßeg nieber== 
fd^Iögt, unb eine meißtid^^gelbe gtüffigfeit, bie fogen. 
SR 1 f e , fid^ baöon trennt. Wian läßt barauf beibeS bur^ 
ein ^aarfieb ober ein faubere§, redEjt burd^IäffigeS 
Seinentud^ burd^taufen, unb erl^ätt nun ben fogenannten 
Säfequarf unb bie SJJoIfe in gefonbertem ßuftanbe. 
'5)ie SKoIfe Jüirb öielfad^ atö lücrtloS betrad^tet, ift 
ober als ®etränf fe^r ju fd^ä^en, befonberö mit 
3tüctfid)t barauf, baß fie faft bie fämtlid^en in ber 
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3)«t^ entr^altcncn 9Wf;rinIje cntfjält. ©ie ift \)0X^ 
5Ügticl^ empfel^tenSiücrt 6et Slntnrvr;eu ber .^n(§s unb 
ßunöenmege, 6et fd^Icd^ter 93tutmijd)ung, Sleid^fud^t 
imb 9?ert)ofttät. S)te SDZoIIc lann eriuärmt affein 
gctrunfen merbeu unb gißt anä) ttitt anbern SW^r^ 
ftoffen 5ufammen alg ©iippc \)txto^t ein trefflicl^eS 
®crtd^t. ®en Säjequarf fann man entmebcr frijd) 
mit "3)1x16) unb ©aljuc ju einer breiartigen SDZaffc 
öerrül^rt jum S9rot genießen, ober man pngt bcn 
Duarf in einem leinenen S3eutel jum 8lu§trodEncn 
ein 6iS jtuei 2:age in bie frifd^c Suft, mifd^t bic 
ganjc SWaffe mit etiuaS ©alj, unb je nad} ®cs= 
fd^mad mit mcl^r ober Weniger Sümmel, unb formt 
barauS fauftgroge fiäfeBaHen, fteHt bie (entern bann 
jum lüeitern S^rocfnen auf ©trol^l^ürben in bie reine, 
frifd^e ßuft, Jüo lein ©taub unb fein ©d&mu^ baran 
fommen fonn, U)orauf bic SftfeboHen, böttig getrodfnct, 
in feuchte ßeintüd^er eingefd^Iagen in einem ©tein^ 
topf met;rere SBod^en lang aufbewal^rt tüerben fönncn. 
©^ ift nid^t empfe^tenSiijert, ben S'äfe faulen 5U laffen, 
ba er bann nicf)t mel)r fo leidet toerbaulirf) unb be« 
lömmlid^ ift. 

SSiel ju lüünfd^en übrig läfet an ben meiften Drten 
in S)eutf(|lanb bie Sörotbereitung: man befommt ein 
Särot, Jüeld^cS in feiner SBeife geeignet ift bie ®runb* 
läge ber Grnöl^rung, iit eg wad) feiner tatfäcf)tid^en 
aSerlücnbung imb nad^ 9tbfid^t lueiter a3et>ölferung§5 
freifc abgeben foH, ju bitben. S)ie gel^Ier ber S3rot*= 
bereitung unb ber Sörotberjel^rung finb im ioefcnt* 
lid^en folgenbe: 

1. 3Ran legt borluiegenb SBert auf möglid)ft 
feines, luei^eg S3rot; bunfleS Sorot crn^ ®anjme[;I 
Jüirb iuenigcr gefd)ä^t. 

2. ®a8 h)ei§ au8fer}cnbc genjö^nlic^e 9Ket)t mirb 
Uielfad} au§ ungeU)afd)enem ©etreibc al§ Srocfeus^ 
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mcl^I f)ergeftellt, bem ntd^t njenige 5ßiljfeime Bei* 
gemifd^t finb. 

3. ^m Irocfenmel;! iuerbcn enttDeber burd^ ©ieb« 
unb SScutlungSöerfafjuen tk beften 9tär;rftoffe 
ber fi'öruerfrud^t bcfeitigt, ober, Jüie im ©d^rotmel^I 
bie gaitjcn unberbQuüd^cn ©etreibe^ülfen he^W). im 
Siommi§mef)I ein Jeil berfelben in mel^r ober weniger 
jertrümmerter gorm erhalten. 

4. S)ie in ber Äörnerfrnd)t enthaltenen ^a^x^ 
ftoffe finb öor bem leigmengen nicf)t aufgefd^loffen 
nnb für bie Ieid£)tere SSerbanung Vorbereitet, nnb boS 
leigmengen felbft erfolgt nnr mangelf}aft. 

5. S)n§ aSarfen be§ SßroteS gefd^iel^t in ju furjer 
3eit unb unter ju Ijol^en ^i^egraben, njoburcf) in 
SSerbinbung mit bem mangelf)nften Surd^arbeiten beg 
S^eigeS ba§ S^i^c^c ^^^ fd^Ied^t gebadfenen S3rote3 
nid^t feiten eine 5ä^e, fiebrige Sßnffe bilbet, bie ber 
Sluflöfung burd^ ben SSerbauungSfnft fpottet. 

6. 2)a§ gebadfene Srot wirb gu frifd^ in Stn^: 
fd^nitt genommen, beüor eS eine SIuSlrodEnung er:= 
foljrcn Ijat. 

7. S)qS 93rot njirb o^nc genügenbeS JJnuen unb 
©infjjeid^eln nur mongel^aft jerlleinert, mit gliiffig- 
feiten (®etränfen, ©upjjen, ©aucen) jufammen ber- 
fd^Iudft unb fo mangelfjoft für bie ©vnäfjrung quo* 
genügt. 

©in ajrot, lüeld^eS jum tüd^tigen Sauen unb ©ins: 
fljeid^eln beim ©ffen jn^ingt, aud^ fonftigc SSorjüge 
befi^t, inbem e§ gut auögebadfen ift, ift ba0 fd^mebifdEje 
„ftnäctebrot". ®a§felbe mirb enttveber auS SBeijen- 
fd^rotme^I allein ober mit Sn\c[^ bon ^afer^ unb 
©erftenme^I o^ne ^efe Ijergeftedt. Unter S3enu^ung 
t)on lautrarmem SBaffer unb unter ^injufügung Von 
ffümmel wirb ein fefter SKel^Iteig gefnetet unb in 
bünnen, nur etn^a üier bi§ fünf SWiÜimeter bieten 
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fiud^cn auggeroßt. 3)ic Suchen toetbcn unter mäßiger 
4Mtc faft }u Äruftc gcBadtcn unb lönnen ntonatc?? 
lang, ol^nc ju berberBcn, auffietüa^rt loerben. (£6cnfo 
jtüingt jnm guten Sauen unb ©infpeid^etn (iud^ baS 
SSeijcnfd^rotbrot, toüä^e^ man tu gorm öon bünnen 
Siegelftetnen auf SJadfbled^en im eigenen Dfen l§er* 
[teilen lann. SSefonberc Sorgfalt ift l^ier auf bic fSe^ 
rettung beS SSrottetgeg ju bertnenben. Ttan gel^t 
am Beften in folgenber SSeife t)or: man nimmt etlüa 
ben vierten Seil beS SJtt^U^, tt)el(i^e§ man öerBadfen 
ttjill, unb riif;rt baSfctte mit lauU) armem SBaffer 
an. S)tefe Seigmaffe lägt man an einem lüarmen 
Drte ftel^en unb lößt fic gftren, fi(^ I;e6en, locfern, 
fejjt barauf ben Sleft beS ju berBadEcnben 9KeI)Ieg ju, 
unb Inetet baj3 ®anje fo lange, WS ber Xeig ntd^t 
mel^r Heben bleibt an ben SBönben beä ®efä§eg, in 
bem baS Sneten gefd^iel^t. ®ann lägt man njieber 
gören, unb barauf formt man bic SJrotlaibe. S)en 
rid^tigen äWoment ber ©tgengärung beS S^eigeS, too 
ha^ gormen ber S3rote gefd^el;en muß, gibt bie 3Jafe 
uns an, nämlid^ tocnn ber JJcig am lieblicfiften 
buftct. ®ic geformten SSrote lögt man ebenfalls 
tt)ieber, el^e man fie in ben Dfen jum ^adm ein* 
fd^iebt, ctnja anbertl^alb ©tunben im toarmen Slaumft 
fte^en unb gären, bann beftreid^t man bic Dber^ 
flöc^c mit lauluarmem SBaffer, unb fobalb ber S^eig 
auf ben SDrudE mit bem ginger fofort loieber bic ents= 
ftanbenc SSertiefung auSfüKt, bann ift eS an ber Seit, 
ba^ ba^ fÖaden beginnt. 3)en S^tt^junlt, toann baS 
Srot auSgebadEen ift, erfennt man an bem Ion, ben 
ba^ SeHopfen ber Unterfrufte mit bem gingerlnöd^el 
j^crborbringt: ift ber 2^on l^ol^IIIingcnb, bann ift 
ba^ aSrot auSgebadEen. S)aS l^eige »rot njirb nod^ 
bem SSertaffen beS 99adtofenS nod^ einmal mit Saffer 
an ber Dberf(äd)e beftrid^en. '^an öcrmeibe ^efc 

4 
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wnb ©aucrtelg jujufügcn; burd) Bcibc tDirb baS 
SSrot iWax lodEerer, aber fd^Ied^ter bclömmltd^ für ben 
SKagen. ." ©ttuoS Sodifalj fefet innn ober jtucdEmä^ig 
bem JEctgttjaffcr ju. 9Iud^ bcr 3itf^& bon S'ümmcl 
in gemal^tencm gi^fiönbe nac^ ruffifd^cr unb fd^lüc* 
bifd^er 3[rt ift em})fe^Icngh)ert. S)ic Slufbcmal^rung 
beS S3roteS gefd^iel^t nm bcften frctitcgenb ober ^&n^ 
genb in ber Suft eineS Ifi^Ien, trodfnen, fd^irnntel- 
freien ©eßerg^ unb jtüar nid^t auf ber ©eite liegenb, 
fonbern auf ber fi^rufte ftel^enb. 

SBenn nun baS auS ©d^rotntel^I bor bem a\i^ 
feinem SBeifemel^t l^ergefteHten fflrot grojse SSorjüge 
bep^t, inbem alle Seflanbteile beS Cornea barin tx^ 
galten finb, fo übt anbererfeitg bie aud^ fein öer== 
mal^lene SIcie, loie fie bem atö 2:rodEenme]^t Dermales 
tenen ©d^rotmel^I beigemifd^t ift, jtDeifelloS einen ju 
l^erben 8teij auf hen S)arm öieler SKenfd^en a\i2. 
S)ag Sorn ber SBrotfrud^t (Stoggen, SBeijen) befielet ja, 
t)on außen nad^ innen betrad^tet, an feiner äußern 
Dberffäd^e juerft auS mel^reren (brei) übereinanber* 
liegenben ftror)igen §oIäfafer()üIIen, jDetd^e jum Seit 
mit grauen ©örtd^enl^üaren an ber Stußcnjd^id^t be* 
fcfet finb, bann folgt bie loafferbid^te ©amenl^aut mit 
elngeJüac^fenen Sieber* unb ©iitJcißäeHen, unb erft nad^ 
(Entfernung Don biefen i)ier @d^i(|ten trifft man auf 
ben mcl^Iigen Sern mit ©tärleäcßcn, meld^er in feiner 
SKitte enblid^ ben faftigen, mürjigen Seim birgt. 
S3ci htm fog. ©tcinme^mel^I ift bie äußere .^oIjfafer== 
ptte entfernt unb nur ber innere, naT)r^afte Sern 
öermaljlcn. S)ag nal^rl^aftefte, fd^madEljaftefte, 
leidet berbaulid^fte unb beIömmlidE)fte, über« 
^au\>t befte Srot, meld^cS id^ bislang l^abe 
lennen gelernt, ift nad^ meinem ®efd^madt baS 
ol^ne SSermaljIen, axiS gereinigter unb ge« 
mafd^ener, in toarmem SBaffer gemäljter unb 



4>ur(^ J!ii et maf leinen anS bem Otnnjfotn un^ 
mittelBar in badfA^tgen ^eig vetluanbelter 
^örner[rucf|t jiibeteitef e, [otoie In niefiv olS 
^Wölfftünblger niilbet ^i&e i« öodfteinöfen 
mit fDgenniiittet UnterjugSfeuetung auf niefts 
faiifc^e 9trt gebnrfene „äJfnläloriiBtDt", 6es 
innnt unter bem Sltanien „ ©inionSStot", inib 
int fliigern fi^nlicti bem lueftffllifc^en 5ßum' 
^letiticfel.*} 

SiiejeS ©tot ift ein lDir[Iii|eä SßoKSßtDt, inbem 
«8 ein DoÖiuettigeä SSoIlSno^rnngSmittel bntftedt. 
-©imonS befd^reibt in ber Sroltiirire „fflrotfrngc uiib 
^rotaniuott" bie ^erfteHnng joläien SBroteS in fot= 
flenbet SBeiJc: SJaS ®ctteibe, JRpggen nnb SSeijen, 
witb niÄ|t ju lOie'^I öermafilen, [oTibem junäi^ft in 
trodenem 3"ftn"be gereinigt, bann in einet totieten= 
%en, antomatilc^eu ^fif^e geiuali^en, unb bntanf in 
«inen ffiii)l)6ottii^ mit niiflewärmtent SSJaffer einge= 
tüf)tt, 11)0 eine erfte Sßni^ghimSnnregung erfolgt. 
Tian IflBt nHmtii^ bnS Sorn fiii DoDlougen wnb öuf^ 
quellen, nur fo Innge, 6i3 ber ffieim, biefer roürjige 
^rinerfer neuen SebenS, im ©egtiffc ftefit, unter ber 
-^fllfe ^etborjutreclicn. ©o werben bie ^ülfen er= 
meidet, unb unter bem bur(^ bie Sugern iSd)id)ten 
ouf ben Innern, bnrd) 91ufquellen an Umfang n)nd)s 
fenben, mel)t ober weniger ftfitleme^l^oltigcn Setn 

.31t u>i[cc Bnl nlnllit tinb 
l(e.-« iJ.ftrnntltQcDläilctu 
iDirtcriiätniita n. eDlMoetuiib' 
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ausgeübten S)rucl Serben bte feinen 3cÖf)öwtcI)en ber 
©törfeförnti^en öcf^^rengt, imb biefe fo . für bte SScr* 
bauunögföfte aufid)Iiepnrer ö^^^^^t, inbem juglcid^ 
bixxä) S)inftafe baS ©tcirf erneut in bie crfte SSorftufe 
t»on SudEer, in S)ejtrin, übergeführt itjirb. 9?acfy 
üier* bis fecf)§ftünbigem SlufqueHeu tüirb bie geiueid^te 
unb angemäläte grud^t in einen 9JietatttricI)ter ge* 
ti\>\)i unb Wuft Don Ijier burd^ eine genau cinftell* 
bare Deffnung auf bie 2:eigmüI)Ie, um in biefer 
jn^ifd^en SBalsen, ©cljueclen unb Weffern jerHeinert 
unb burd^ ©tci^Ifiebe mit ganj feiner Sol^rung l^in* 
burd^ge^jreßt ju iuerben. S)er in feiner SZubelfornt 
jutcige tretenbc Seig mirb in einem offenen Wxf)x^ 
njerf, ber fogenannten ©netmafd^ine, tjid^tig burdf)= 
gefnctet, unb nad) einigem Siegen bel^ufS ßigengare; 
in bie gorm ber Srotlaibe gebrad^t. SBäljrenb be^ 
^netprojeffeg loirb bem Steige Sfod^falj jugefejjt. 
®er ausgepreßte in Saibform gebrad)te 99rotteig n^irb 
fobamt in einen jmedfS SSermeibung ber fd^äblid^en. 
ffol^Icngafe mit a3ud^enfd^eitC;oIä gel^eijten ©adtofeit 
gebracf)t, unb I)ier einer siüölfftünbigen milbcit 
^i^e ausgefegt, toobei bie baS Sorot öerbaulid^ 
ma^enben unb bemfelben ein fd^öneS Stroma ber^ 
Ieif)enben StuffpaltungSDorgänge öiel nachhaltiger, olS. 
bei fd^roffer $ifee fid) entn^ideln. ©S gibt SKalj^^ 
lornbrot m^ Sioggen unb SBeijen, in SSro^t^ Jfud^en^ 
unb 3n)iebadEform, l^ett unb bunlel. 

SBei ber SWaljfornbrotbereitung ftnben luir iit 
finnreidE)er SBeije bie SSorgängc beS ©teinme^:^ nnb- 
beS ®elindf=SSerfa]^renS mit ber atttüeftfälifd)en Ißum^ 
pernictetiöereitungSart bereinigt. SBei bem ©teinmc^s^ 
SSerfal^ren hjirb bie oberfte ^ülfenfd^id^t juerft ge:^ 
njafd^en unb bann entfernt, unb bei bem ®eIindE:* 
SSerfa^ren tuirb baS ^oxn birelt oI)nc aKaljtprojeß 
in im $eig übergefüfjrt. ®ie SKafd^inen unb ®e^ 
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täte jur Scrcttung boii 1ÖlaIäIoru6rot, IdIc fforn* 
luäfd)e, SBeic^^ imb Äipt)6otti4e, Jei(jmüfjle, ümU 
mafd^inc, SRoH^cvb, finb in if)vcn ©inind^tuugcn ^ja^^ 
tcnticrt, foHcit nücr nid^t fonberlid^ teuer fein. %vix 
©etrcibeQÖfa^gtndffenfd^afteu tuärc burd^ Sefd^ajfung 
ier ©inricl^tuMgcn jur ^erftellungUon SI?ol5forn6rot 
t7ielleict)t bte 9}{öglici^lett geboten, eine Slbteilung für 
tBrotbereitung i^rem S9etrie6e ein5ufügen unb auf biefe 
?Beifc bem genoffenfd^aftlid^cn SSädtereibetrieb im iüei= 
tern Sialjmen 5ur SSermirflicIjung ju l^etfen, ote e§ 
bx^ijtx gefd^el^en, unb ^tvat bc§(jaI6 leichter, iDeit bie 
gtüifd^enftufe ber SDJütterei Ijier in SBegfntt foinmt, 
unb tüeii baS SWnljfornbrot jel^r l^altbar x]i, baljer 
ftd^ bcffer Derfenben läßt ntö nnbercS Srot. 3^ T)n6e 
t^ierje^n SKonntc long in einer 93Ied)büd^fe <iuf6e* 
tüaljrteS SJrot gefef^en, lueld^cS lüie frifd^eS auSfn^. 
■S)ie ®enoffenfd}aften fönnten fo SlOfo^ für ifjrc ©ad« 
tüoren and^ in ber gerne fuc^cn, \mt eS bie SKoIferei* 
flenoffenfd^aften aud) mit if)ren ®r,^eugniffen tun* SBaS 
©imong bon bem SWalsf ornbrot beljauptet, baß baSjelbe 
t)erl;i1ltnigmä6ig bittig, nafjrfjaft, angeneljm \)on ®e« 
Tud^ unb ®efd|mad, auÖge5ei(^net für bie SSerbauung, 
bürftc jutreffcnb fein, unb e3 ift leine Stnmaßung, 
in biefem S3crfa()ren einen luid^tigen SSeitrag jur 
Söfung ber Sörotfrage in jeitgemilßer gorm ju er^ 
bliden, benn baö SKaJjIornbrot ift ein aii^ gereinigtem 
iinb für bie SSerbauung oufgefd^Ioffenem SSoBforn 
l^ergeftettte« 3?a^rung8mtttel, toeld^eS fitaft unb 9tu8^ 
iauer aud§ bei mübfamer 8(rbeit ju uerleif)en im* 
ftanbe ift. ©in trefflid)eg, nal^rljafteS unb fd^mod* 
l^afte« aRel)! ift oud^ i>([9 ©teinmejjmer)!. 

8lber nic^t affeirt unfer Tjeute gebräud^Iid^S 93roi 
ift unjtDedmägig. Sei ber ^erfteÖung ber Sffal^rüngS* 
mittel in unfern S^üdEjen tuerben ebenfaffö feljr biele 
gel^Ier gemadjt, n)eld)e fid^ bei gutem SBiffen fo leic^^ 
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toermetben ließen. (S& fei mir ouf lüenige 5ßunlte l)u\* 
geiüicfen. ®a8 ©dualen uub Stbfod^cn ber Startoffelit 
bernubt bicfe nid)t aßcin ber beften Stäl^rflojfc, fon^^ 
bcrn aud^ bc8 trefflid^eu STromaS. SBiff man unbe* 
bingt ö^f^ölte Jfortoffelu effen, fo foHtc man fic nur 
in 2:öpfen mit S)am}3ffei]^er ober ©iebeinfa^ Iod|en^ 
inbem mon nur fo t>ki SBaffer in ben Jopf fd^utteU 
bog baiSfelbe ba§ ©ieb, auf meld^ed bie Kartoffeln 
gelegt luerben, nid)t berüfjrt, unb bie Kartoffeln alfo 
nur burd§ bcu auffteigenbcn ®ampf bie ^öarc" er* 
fal^ren. 8(uf biefc SBeife werben aud^ Jßettfartoffcin 
am beften jubereitct. S)ic fdjmacf^aftefte Kartoffel ift 
inbeffen bie mit ber ©d^alc unjerftctncrt unb unge* 
fd)ätt in glü^enber ^oljafdjc gebratene Kartoffel. 93ci* 
nal^e ebenfo fd^mad^aft finb bie Kartoffeln aber aud^ 
ofjnc gtül^cnbc 9lfd^e ju röften, inbem man fie mit 
ber ©d^alc rein loäfd^t, bann abtroduet unb fie ent* 
meber mit ber ganjen @d^ale ober ringh)eife gefd^ätt 
— als Kinbcr nannten tüir biefeö SieblingSgerid^t 
^geringelte Kartoffeln" — mit ©alj unb SButter 
ol^nc SBaffer in einem 95ratto})f ober einer SJrat^* 
plannt tttoa jefju ä){inuten auf bem treuer unb bann 
nod^ eine l^albe @tuube entfernt bon ber eigentlid^en 
^erbflamme bei gelinberer ^ifec fdimoten lägt. I)ie 
geljler bei ber Kartoffelbereitung finb um fo bebauer^ 
üdt|cr, als bie Kartoffel eine fo auSgcbetjntc SJer* 
n)enbung in ber l^eutigen SSodSfüd^e finbet unb nad^ 
ben gorfd^ungen StubuerS bei auSgiebigcm Kartoffel* 
genug eine (Sinfd^ränlung ber Simeiginfuf^r fe^r tool)t 
mögtid^ ift. 

9lud^ aKöf;ren, JRübeu unb anberc SSurjelgemüfe 
werben am beften unjerlleinert auf bem Dampf* 
feiger gelod^t. »örrobft uub ^ütfenfrfid^tc (Sinfen, 
^oljnen, Srbfen) lägt man t)or bem eigentüd^en Kochen 
juerft in laltem äSaffer grünblid^ aufquellen, nad^bem 
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man ftc gelüafd^cn- fjai, m\b bann Dfjnc SSafferaufgu^ 
in fcud^tem S^ftanbe mciter quellen. ®aS SBaffer 
gießt man nid^t Jüeg, foubern in bem „jDueHlüaffer" 
erfolgt aud^ ba8 fi'od^en, n)e§f)al6 man bie. äRaffe beS 
„DuellnjafferS" fo Bemeffeu muß, baß !ein SBeggießcn 
nötig mirb. 3Kan läßt bie $ill[enfrüd^te am be[ten 
fo lange aufquellen, big ftc ju leimen beginnen, mie 
xä) €§ in SBeftfalen fteHenioeifc ate trefflichen Sßraud^ 
gefunben Ijabe. 8tu(j§ ^afer unb Oerfte fod^t man 
nic^t el^er, cite bis man bie gefd^ölten ober ent^ülften 
ßörner in laltem SBaffer juerft T^at aufquellen unb 
bann in feud^tem 3wftanbc l^at iteiter quellen laffen. 
3)aß biefe ©ärungSprojeffc eine toirlfame Vorbereitung 
für bie aSerbaulid^ieit ber 9?a^runggmittel barfteßen, 
fanft man fid^ tool^I beulen, unb c8 fönnten öietteidjt 
bie S3eobad^tungen rid^tig fein, njetd^e ein S)iabetiler 
an fidEi gemad^t, ba^ nämlid^ biefelben ©peifen, Jüenn 
bei i^nen burd^ ®ärung eine Sluffdjließung ber Släl^r* 
ffoffe erfolgt, t)iel beffer affimiliert Jtjerben, ate Jüenn 
ftc einen fold^en 5ßrojeß nid^t burdEigemad^t ^aben. 
(©iftenmad^er, a. a. D. @. 16 u. 50.) 2lu^ 9*ei8, ^afer, 
®erftc, §irfe, tBud^tüeijen, SRaig, ©raupen, ®rie§, 
©ago ttJerben narf) bem SBafc^en juerft jtücdtmäßig 
minbeftenS jnjölf ©tunben in SBaffer eingeioeid^t unb 
bann erft in mit ber ^i^c einem längern Äod^* 
projeß unterworfen. SlHc biefe le^tgenannten 9la^:f 
rungSmittel, tt)ie aud^ ^afer, ®erfte unb ^ülfenfrüd^te, 
Jücrben am Beften nid^t al8 @u})j)en ober SSreie, 
fonbern olö f efteö ©emfife, fo trodfen gelocht otö 
mögtid^ ober gebadfeh, als gebadtener SieiS, SKaiS^ 
fudEjcn, ^aferfc^nitte unb berflleid^en auf ben Sifd^ 
gebrad^t, ba fic in ber gorm öon SSrcien ol^nc 
ßinfpcid^lung l)erfdE)lungen unb infolgebeffen bei ber 
SSerbauung nid^t grünblid^ auSgenufet Serben, (SSgl. 
^aig^SDlarcinonjgli, a. a. D. ©. 38.) ©alate in allen 
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gormen fint) om 9«fimbeften o^ne Gffig, mir mit 
Sitroncnfoft unh ©Jjeifeöl ober Stnl^m jubcreitet. 
©urfenfalat barf lüd^t nu8gej)re§t itjcrben, fonbcrn 
btc (Surfen finb erft immittelBar bor ber Wlaf)U 
jcit ju fd^netbcn imb fofort mit Del unb S^rouen- 
faft fertig ju mad^en; baS ©inmnd^en ber ®urlcn 
foH nur in ber Sorm ijon „©(tljgurfcn", nid^t otö 
«®f|iggurlen" gefd^el^en. SRettid^e, 9tabie§d^en unb 
treffe finb nur mit tthjaS ©alj ju genießen, 
gleifd^ tft nid^t unter groger ^i^e in (urjer 3^^^ J^i 
braten, fonbern Bei langfnmem ©d^moren in milber 
Temperatur mürbe ju mod^en. 93ei ber SBtd^tigfeit 
ber ®aä)t fei lüieberl^olt barauf l^ingeiüiefert, baß 
bic fSlatU unb SBurjelgemiife megen i§re3 ©el^atteS 
an ffall, ©ifen, Siatron, fi'ali, ^ß^o^pl^orfäurc unb 
Äiefelfäure für bie (Srnäl^rung fel^r mid^tig finb, aber 
nur bann biefe ©toffe bem Sörper *jufö^)^^^ fönnen, 
tt)enn ha^ ßod)njaffer ntd^t abgegoffen mirb, fonbern 
ixt ®emüfe nur gefd^mort ober gebämpft, aber nidE)t 
gefod^t »erben.*) 

SRit ber unrid^tigen 9lu§n)a^l unb falfd^en 3"' 
bereitung ber 9?a^rung8nüttel fte^t baS unnatürlicC) 
gefteigerte 2:rin!bebürfni8 bieler äKenfd^en unb ber h)cit* 
verbreitete Slllol^olgenuß in enger Söejiel^ung. D^ne 
SReform ber SSoIKemä^rung im Sinne einer S*ü(^cn^ 
reform gibt eS baf;er feine Söfung ber „?tIfoi^oIfrage". 

*j ^^i. Wbtx mtdml^%if^t (Snt&^rung Me „tSotrsiuo^Ifd^rlftcn" ($er* 
Ififl toon S)un(fer u. ^umblot in Sei)>3t(|): Aollc, „%8te ittt^rt man ftc^ 
gut unb ainig ?" — JB\t lulrtfc^aftet man gut unb birUg 5et tlntin mu 
li^tn StnComnien bon 800— looo SRort?" — „QSie tt)lrt|(^aftct man gut 
unb blOig bet einem iSIvUd^en (Stniommen bou 1400—2000 SRart?" — 
»Slatfc^lSae für erfic tEinitc^tunfl eines iinigen ^ansbaltel.'' — (Kine Stelle 
treffU^ec^tuflerietae für bie vif^tige Bubcreitung ber 9ta|runglmitte( fiuben 

{ic^ anc^ in bei* {(einen €(|rift bon ®imond : ^Die bentf(^e fßoititMn'. (iBec- 
ag bon e{mon8«®oefi in iQ3eftfalen.) Dci bem niebdgen ^vei« bon M $fg. 
eignet fi($ hai «ttc^Iein \t^v lux fDtaffenbevbreitung ; es erfc^elnt iebo^ toan> 
fc^enlMert, ba^ eine 8(ei^e Semerfuugen bei einet neuen (luflage auSgemetit 
luerbeit. — Hnteitung jur Saiatbeceltung bieten Sauge; »Unferc eaiüU 
frantec* (RSeclag bon(Srunbmonn<9ernn) unb 6tabenom«^ov)je: «Sa« 
iotbu(^" (5Serioo bon SRebei^iDreSben). 
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Scbermann fann an fid^ fetbft bie SSeoBad^tung tngtüg=« 
Ii(^ mad^en, tüte bcr ®enu§ 'oon ftarl mit Sat^ unb 
Pfeffer gcnjürstcn ©peifcn einerfeitS unb auSgebef^ntem 
gleifd^gcnujj onbcrerfeit§, 6efonbcr§ n6cr ©enjfirjc 
mit einfcitigcr gleifd^foft bereinigt, alfo ftarf ge^ 
tüütjtc unb gefoljene gleifd^fpcifcn baS SDurftgefiit;! 
ftcigcrn, Dbft unb Wild) ober einen SBibertoitten 
gegen 8lIfo()oi I)eröornifen. @o füt}rt nud^ Dr. Soquev 
([. a. D. jur ©vflärnng ber 3:atfnd^e, ba^ in ben SSer*^ 
einigten Staaten SlmerifaS ber Sllfol^olgenug gering, 
baß ber le^tere bis jnm Saljre 1900 tro^ ber aU- 
jä^rlic^ in ^öl^e öon Y2 — Vi SWiltionen l^eran^ 
ftrömcnben ©innjonbernng, tro^ ber in le^terer t)iet 
fad^ l^albttJilben, jnm Jrun! neigenben Elemente, tro^ 
10% ^nalp^abeitn, ttojjbem unter i^ren Setool^nern 
Vs int Stuglanbe geboren, alfo an 2^rinf]itten t)on 
^aug ang geiüö^nt finb, tro| 8^4 äKiöionen un* 
mäßiger 9?eger, tro^ V4 SKillion unmäßiger ^nbianer 
ioä^ nur bie ^älfte berjenigen 9Wenge barfteßt, 
njetd^e ®eutfd)Ianb öerjel^rtc — bafür fudjt Dr. Saquer 
bie ffirflärung jum großen Seile in ber ßebenS- unb 
©rnäl^runggnjeife. „3eber?tmerifancr," jagtDr.ßaquer, 
,,aud^ ber ärmfte, beginnt fein grüf^ftüdE mit 3^iic^t^ 
unb Dbftgcnuß! ®ie SBo^IÖabenben öersef^ren 9Ke* 
Ionen, bie Eantaloupe beS ©übettö, bie Slermeren bie 
SBaffermelone, bie Sßam^jelmoufe. SRan befd)Iießt aber 
aud^ fein SKittagbrot mit grüd^ten, SRarmelaben unb 
©fißigfeitcn. 9ltö 9?acl)tifd^ in einem einfad^en Ste* 
ftaurant, in bem 9lrbeiter il^r SKittageffen nel^men, 
mef^rerlei Ääfe, Slpfelfinen, SSanancn, 5pi;irfid)e, Stna- 
nag unb tjcrfd^iebene Studien! 8ltö id^ in 5ßittgburg 
bie Sbgar 3:^omfon'fdf)en @ta()toerfe, eine Slbteilung 
ber ®arnegiett)erfe, befid^tigte, faf; id^ mittags im 
ß'ßforb' eines einfachen ^Arbeiters ein großes (BtM 
?li)feffud|en; in G[;ifago befinben fid^ an ben ©traßen* 
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edcn^'Wo 6ci uitS „®eftittcn" if)ren ©ife fjaBcit, DBfts= 
ftönbc imb fKcgenbc fi'uci^en^erbc ober JjaftQmenröft=s 
Öfen. S)icfe @§toQren Ijnbcn bcn aßcrnicbriöftcn 
5ßrci8 t)on 27, ®cnt in Jhipfer, hjä^rcnb fonft bic 
©d^cibcmüiiie in ©ilbcr j. 85. für ein ©tragen^ ober 
^od^Bo^nbiHett mit 5 ©ent = 20 $fg. Beginnt. . . . 
3i> hen amerifanifd^en ^otetö faßt feinem Äellner 
ein, jebeu ®aft ju frogen, wag er ju trinfen ttJünfci^t. 
@ö gibt f einerlei S8eins= ober SSierämang." 

SBenn man nun bebcnft, hjeld^' unberantttjortlid^ 
§ol^e Summen für ben Stttol^olöerbrauci^ in S)eutfci§Ianb 
auggegeben werben, unb \>a^ babei ber 8llfol^oI fein 
SRa^rungSmittel barfteöt, fonbern umgefel^rt firaft, 
Slugbauer unb ßeiftunggfäf)igfeit beg SDlenfd^en aufeer^^ 
orbentlic^ l^erabfefet fo Wirb iebermann bei gefunbeu 
©innen jugeben muffen, bafe bic Söjung ber Slfo^ol- 
frage mit SRüdfid^t auf SSolfgWo^lfabrt unb fojiale. 
ffiuUur einer ber aflerwid^tigften (äegenftönbc ber 
öffenttid^en JJürforgc fein folltc. Sftofenfelb legt in 
feiner ©c^rift: „S)er ®inf[u§ bc§ Wo^otö auf btti 
DrganiSmuä" (SEBieSbaben 1901) übcriCii^enb bar, ba§ 
ed nic^t wa^r ift, wai mauä^ Seute glauben, nämlic^ 
bo^ bcT ?ltfo^oI jur ©rfparung öon ©imeiß bient, 
©c^wad^e fräftigt, Sranfe belebt, bie 2trbeitgfraft er^» 
i)'6% fonbern bag er aÖSlntip^retifum bebeutungg^* 
log, fein ©tomad^ifum unb fein ©jcitang fei, unb 
feinerlei Sebeutung alg SRa^rungSmittel ^aie. 
gül^rt man fid^ nur bie ©ruubgebanten öot Slugen, 
bie SBunge in feinem ffel^rbud^ ber „p^^fiologif^en 
unb pat^ologifct)en K^emie'' über bie. .?tlfof;ot 
wirfungen augfü^rt, bann foHte man fagen, Der» 
nünftige äRenfc^en müßten auf einen ®enu6, ber 
feinerlei Sinken, alg nur eine „SSorjpiegelung folfd^er 
^afiaiitn" bewirft, ®eiftegfraft unb äßugfelftärfc aber 
fd^äbigt, nic^t fo großen SBert legen, wie eg tat* 
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\&i)l\ä) gefd^tcfjt. SBimge fngt: „Uei ex^ciupt ^at 
bcr ^Uo^ol nur löl^mcnbe ©igcnfc^aftcn. 
?HIc ©rfd^cinungcn, btc Bei o6crf(äd^Ud^cr fötoiaö)* 
tung atö auregenbe SBirlimg beS ^Ifo^otö gc* 
beutet hjerben, loffen \iä) auf Sä^mungSetfd^ei* 
nun gen jurfidEfürjren. ®er Satc fogt, ber OTol^oI 
crn)ärme t^n Bei laltem SSetter. S)tefe8 SBärme^ 
gefül^I Berul^t erftenS barauf, ba§ burd) Sä^ntung 
ber Oefägnertoenjentren ber 931utjujlu§ jur Söper» 
oberffäd^e Derme^rt n)trb, jnjeitenS btelleid^t barauf, 
bng bie 3cwtraIorgane, toelcl^e bie Sölteemt)finbung 
Vermitteln, gelö^mt unb abgeftum))ft toerben. ®ic 
fd^eintar crregenbe SBirfung, bie ber Stllol^ol auf 
i)J5d^ifd^em ®eBiete äußert, tft gleid^faUg nur eine 
Sä|munggerfc^einung. Dieienige (äel^irnfunltion näm* 
Hc^, tocld^e bei ber beginnenben Söl^mung jundcCjft 
gefd)h)äd^t mirb, ift ba§ «are Urteil, bie firitif. 
3ufoIgebeffen präbaliert bag ©emütSleben, befreit 
Don ben geffeln ber Sritif. Der SWenfd^ mirb offen«* 
l^erjig unb mitteilfam; er njtrb forgloä unb lebenS^ 
mutig, er fielet nid^t mel)r tiar bie ©efa^ren. 
SSor aDem aber äußert fid^ bie Wl^menbc SBirhmg 
be8 Stllol^otö barin, baß er jebe Strt be§ SRtßbel^agenS 
betöubt, unb jtoar junäd^ft bie bitterften ©d^merjen, 
bie })f^d^ifd^en, ben Summer unb bie Sorgen. S)a^er 
bie l^eitere Stimmung, bie fid^ ber trinfenben ®e^ 
fefffd^aft bemäd^tigt. 9?iemate aber n)irb ein SRenfd^ 
burd^ geiftigc ©etränie geiftreid^. S)tefeS SSorurteil 
beruht auf ©elbfttäufd^ung, eS ift gletd^faHS nur ein 
Symptom ber extoä^ntm ßöl^mungSerfd^einung: in 
bem SRaße, atö bie ©elbftlritil finit, fteigt bie 
©clbftgefälligfeit. Sltö Sä^munggerfi^etnung finb 
aud^ bie lebl^aften ®eftifuIationen unb unnü^en 
Äraftanftrengungen ber 2^run!enen ju beuten. 
S)ie ^cmmenbe ©darauf e ift befettigt, roeld^e bcr 
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SJud^tcvne jebem Stnltife ju unnötigen Schjegungen 
cntgcgcnftcflt, um feine JJräfte ju fcI)onen. Sine 
ßär^mungSerfd^einung, bie irrtünilid^ al^i ©rregung 
gebeutet wirb, ift ferner bie Söetäubung beS SKü« 
bigfeitSgefül^Ieg. ®S ift ein feftgemnrjelter ®Iau6c, 
ber Sllf ol^ol ftärle ben 3)?üben ju neuer Strteit unb 
?lnftrengung. ®er • S^rtum aber, bag ber Slttol^ol 
ben SRüben ftcirfe, iüirb gernbe für bie jol)Ireid^ftc 
SSolfgfloffc ganj befonberS öertjängniööoH. S)ie armen 
Seute, bereu ©inlouunen 5U einem menfd^enlüürbigen 
3)afein pf;ne()in nicl}t augreid^t, merben burd) biefeS 
SSorurteit baju herleitet, einen fel)r ßebeutehben Seil 
i^reS ©infomittenS ju berauSgaben für alfol^olifd^e 
©etränfe ftatt für reic^Ii^e unb ujol^lfd^metfenbe 3lai)^ 
rung, iDC^e aHein fic ftärfen lann ju t^rer fc^toereu 
?(rBe{t. Keffer ate burd) aöe Jpiffenfdjaftlid^en ®e= 
buftionen unb ©yperimente lüirb bie böllige 9tu^== 
lofigleit, ja ©d^ftblid)feit aud^ ber mäfeigften Wt6f)oU 
bofen beriefen burd) bie taufcnbfad^en S(Raffenej})e== 
rimente, meldte bei ber SSerpffegung ber ^eerc ge^^ 
mad^t tuorben finb, unb iüetd)e feftgeftellt ^hben, ba§ 
bie ©olbaten in fi>rieg8i= unb griebeni^jeiten, in allen 
iflimatcn, bei ^i^e, SJälte unb Siegen, alle 
©trapajen ber angcftrengtcften 3)?örfdE|e am 
beften ertragen, menn man i^nen UoHftänbig alle 
alfor)olifd)en ®etränfc entjiel^t. Qum gleid^en 9Jc^ 
fultat ift man axiä) in ber SlJarine gelangt, ebenfo 
auf ben S*auffar)rteifd^iffen, \)Oxi benen Saufenbc in 
®ngtanb unb 91merila in @ce ge^en, of)nc einen 
3:to})fen alfol^olifd^er ®etr«nfc an ©orb. Dag awä) 
gctftigc 9lnftrengungen jeber Strt am beften er^ 
tragen njerben, ipenn man öollftänbig auf alte al* 
!o^olifd^cn ®etränle berjid^tet, gibt jeber 5U, ber ben 
ajerfud^ flcmad^t l^at. ®er 9Ufor)ol ftftrft alfo niemonben; 
er betäubt nur bag SRübigfeitggefü^l." 
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SBenn man btefen einen 93(ii§)i)ru(i^ SunöeS mit 
feinem gerabejn t)erni(f|tenben Urteil über ben Sllfotjol 
fid^ ju ^erjen- nehmen njoKte, fönntc ber Stlfol^ol bic 
SRoHe im SeBen unfereS SSolfeg nid^t fpielen, blc er 
in SBirüidjfeit fpielt. S)a§ bie[ei5 aber ber gatt, ift 
in erfter ßinie auf unfere falidje ©rnäl^rung juriicf* 
jufü^ren. 9Kan h)irb feinen Irunlenbolb l^eiten, tt)enn 
man nid^t feine gefamte S)iät juerft regelt S)er 2U* 
lol^ol ift aus feiner r)errfd^enben ©tettung nid^t ju 
berbröngen, UJenn nid^t ber bnrd^ bie fel^Ierl^oftc gu* 
Bereitung ber ©peifen gebotene ftetige Slnreij jum, 
Sllfol^olgenug erft Befeitigt ift. ©aß mit ber ^viäjen^ 
reform eine Sefeitigung fojialer SKi^ftänbe in ber 
SBo^nunggfrage, foh)ie Selel^rung unb ©rjiel^ung 
^anb in ^anb getjen muffen, ift Kar. 8l6er fo lange 
man nic^t öerfteT)t, ben sial^rungSmitteln Bei ber 3"* 
Bereitung bag Don SRatur in il^nen entl^altene Stroma 
mit i^rer öollftänbigen SBäl^rlraft ju erl^alten, unb 
baS aSot! nid^t geioöfjnt, biefeg natürlid^c Slroma ben 
ateijmitteln ber ®eh)ürje toorjujiel^en, finb bie an^^ 
bereu ä)Uttet gegen ben 9(Ifor}oIüSmuiS allein axidy 
o^nmäd^tig. Si3 ift fidler richtig, waS ^jJeaBob^ in 
feinem fd^önen ^i\ä)t „Sfjriftuö unb bie fo^iale grage" 
fagt: «i)er ©ßloBer beg 9lrBeiter§ jeigt jumcilen bie 
Urfad^e feineö Irinfeng."*) Unb fo hoffen mir benn 
in einem weiteren SlBfd^nitt bie Befte 2lrt beg Jfod^enS^ 
auf bie lüir fd[)on me^rmatö l^ingetüiefen, einge^enber 
Betrad^ten: eS ift bieSlrt, h)ie ben 9?af)rung8mitteln i^r 
öoffer 9?äf)rh)ert erf)alten Serben fann, unb h)ie fic für 
bie aSerbauung am Beften aufgefc^Ioffen iüerben lönnen. 

*) Kuftlärenbe @(^iiften iUer nifo^olfrage {litb: Q^cotia^n »S^ec 
«(Co^oHSnuift nadiV&t\tn, XBirfung unb iBerbreltung" i ^eUitfnS, Jiito* 
MfraflC; ^oppt, «Zatfac^en übet ben flirofiol"; 6te^v, ««KColotsennft. 
unb toirtfi^aftUd^c ttrbcit"; @mtt^ „Wllo^olfradc unb i^re Oebeutung für 
Qolfetoo^t unb QolCSAefunbbcir; Ounge, »IBibec ben ttlfoboL 9t* 
fammeUe Sieben unb nb^onbiungen" ; ^te^er, „aRaBigfeitSbeftrebungen. 
ä§rc Sebcutung, Kufgaben. SRtttel" ; 92 e u m a u n , »aRäf tg(eitS(ate(^UHiu8\ 
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3, Die ooH$tDirtf(4aftIi4 mb gefuitft^eitli^ 
empfe^Ieniioerte^e 7M 6e$ Kobens. 

5!)te ma^re ßod^funft beftel^t barin, ba§ man 
c§ Derftel^t, mit möglid^ft geringen Soften unb o^nc 
t)iel geitüerluft bie ro^en @t)eiien in einen S^ftanb 
ber ,,®are'' üfieräufül^ren, fo bafe biefelben toexij, 
lautor unb leidet berbautid^ lüerben, o^ne etn^aS 
Don i^ren na]^rl;aften, buftenben unb mol^If^mecfenben 
Seftanbteilen ju Verlieren. 3" ^em ©nbc barf man, 
n)ie n)ieber()oIt bemerft, bie ©peifen mit nur fo biet 
SBaffer auf bag geuer bringen, ba§ fein SBaffer nad^ 
bem fiod^en lüeggegoffen Serben muß, inbem mit leg^ 
terem bie Ieid)t IöSlicf)en SWI^rftoffe jngleid^ tt)egs= 
gefd^luemmt iperben. ^xi6) ift mit allem Stad^brudE 
bem 3^rtum entgegenjutreten, atö ob ©peifen ebenjo 
befömmlid^ tvären, tt)enn fie lurje Qdt mit l^o^en 
^^t^egraben in SSerbinbung gebrad^t unb nur not^ 
bürftig angefodjt ober angebraten morben, h)ie fold^e, 
tüeld^e eine tüirfUd^c „®are" erreid^t l^aben. 

Um bie beftc SIrt beg ffod^enS flar ju mad^en, 
ift jmedEmö^ig ju unterfdEjreiben jlüifd^en 1. Stnlod^en 
unter I)ö^ern ^i^egraben, 2. ®arfod^cn bei milber 
®auerh)ärme unb 3. gurid^ten ber fertig gefod^ten 
©peifen mit ©auce u. f. to. Säir muffen toeiter unter* 
jcfieiben baS Jfod^en öon 1. ©uppen unb SJreien unb 
„}ufommengeIod§ten®erid^ten", foiüie trodfenem ®emüfe/ 
2. ©^)eifen mit menig SSrül^e (tpie ^Sur^eU unb 
Slattgemüfe, ©rbfen unb 93o]^nen u. f. h).), 3. ©<)eifen 
ol^ne f6xüf)e, n)ie ?PettIartoffeIn, ganje S3urjel= unb 
Slattgemüfe u. f. \v., 4. S3raten üon größeren gleifd^- 
ftücfen u. f. U). 

S)ic biUigfte unb cinfac^fte 8lrt üon fiod^öfcn 
bieten iool^I bie fogenannten „®rubeöfcn", S)ie« 
fetbeu bcftcfjen au§ einem cinfadjen Dieredfigen ©ifen» 
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6Ied)fafteu mit bopptlitn SBnnbungen, nn beut nur 
bie uorberc Seite offen gelciffeu ift «üb ntit einer 
jmeiftügeligen Sure fici& fd)Iie§en läßt. Stuf bem 
töoben be§ GifenbIe(f|faftenS ftef;t eine @df|ie6Inbe onS 
bemfelben SKaterint nnb Uon ^anbbreit §ö[;e 5um 
^erau^äicTjen nnb ©infd^ieBen. lieber biefer ©d^iebss 
Inbc ift ein einfad^er fRoft nu§ (Sifenftäben unb in 
einer ©ntfernung entfprec^enb ber ^ö^e ber ffod^^ 
tötjfe nod^ ein jmeiter Stoft in bem ©ifenbled^Iaften 
iingebraci^t. 8ln ber Sedfe beg Saftend befinbet fi(^ 
ein einfaches HeineS Siiftlod^ mit einem SRofjr, lüeld^eä 
bvLxä) bie SBanb ber ^üd&e ober be8 3^^"^^^^ ^^ 
bie ^ugenluft füf;rt. Sie ©d^ieblabe luirb mit „®rube'' 
b. fj, fein jerfleinertem S3raunfor;IenIoK gefüllt unb 
burc^ aufgegoffenen @|)iritu§ in Sranb gefegt. 3(uf 
bie beiben SRofte werben bie Sod^töpfe geftettt. StuS 
ber (Srube entmidfelt fiel) eine glü^enbe SffdCje Dfjue 
glamme unb of;ne ®am)}f, lueld^e SEag unb 9la(i)t 
ol^ne Unterbred^ung ^ijje enttpidEcIt. Sie Stufc^affungg- 
foften eines jiemtict) großen „®rubeofen§" betragen 
nic^t meljr tpie 25 9J?ar!, unb bie Soften beS S3rcnn- 
materiate für 24 ©tunben etn)a 10 5ßfg.*) 

a3ei bem Jfocljen in ben (ärubeöfen gibt e3 feinen 
Unterfd^ieb jmifd&en ,,9ln!od[)en'' unb „Oarfoc^en", 
fonbern c§ erfolgt bng ganje Sod^en in langfamer 
^eife bei milber ^ifeeentmidftung. ^oi)appaxate, 
locld^c befonberS auf bie SrOaltung ber 9?ä^rftoffc 
in ben ©))eifen bercd^net, finb bie fogenannten 
,,@tagen:=®am})ffoc^töt)fe", in benen fämtlid^e 
©peifen, gleifd^, SPartoffetn unb ®emüfe, gteid[)ieitig 
<tuf einer geuerftcffe in übereinanber ftetjenben Sod^* 
ijefd^irren o^ne SBafferaufguß im Sampfbabe gar- 

*) QKnibeöfeii tüimtn Uho^tn toerbeit uoit ^Kbe^roubt in OerUit.i 
'SRarflrofenftraBe 91. Sdtd^ iit beii ®egeitben, wo leliie Sraitiifü^Uu ttox* 
Rauben, ift bie 9tuj(l^Qffintg bcu ©nibeöfeii loOitenb, ba bie ®rube blUifl 
«u(^ tm SScrfaitb ^u bcoieOeu ift. 



(jelodjt loevben. Set untere große 'Xo\>^ a bleut ü18 
SJamtifeijeuget unb äugletdi qI8 aSoffer* SßotrntSteflel 
(lüOtmeS Slbmofcöwaffet). SJoii ^ier üu8 wirb bet 
S>aini)f bur(^ SHüfiten mt^ beii eiiijetnen löpfen 
fleleitet SJet EintiSngetotif b ift jiir Slufnatime 
be8 5(ei[c^c8 teftimmt, luäliKiib bie anbeten ieibeii 
Stuffnftötife c unb d jilr ©emiife,-, fflnitoffelnu. f. w. 
6enupt lüerben foßen. Siß mnn ben Et(i9en=S!ntnpf= 
topf iu ©efevaui^ neJimen, (o filllt mon ben Äeflel a 
ungefähr 6i8 jur ^IH]tt. mit SSJoffet, legt in ben ein= 
fn^topf b büS üor= 
gericEitete Steiji^ 
unb unter ben botin 
befinbtii^en ©ie6= 
boben baS @eivüij. 
— Sobiilb sut^u* 
bereitling ber Spei» 
■ ien Ölei((^iirii!)e er» 
forberlid) ift, gießt 
mnn auf 1 ffilo 
Steife^ Sirffi l'A 
Sitet aSoffer. SBirb 
jebDCt) gleifi^örübe 
nirf|t gebrnuc^t, fo ift e8 nnnotig, aBoffet jiiäugiefeen; 
bnS gleifrfi bleibt alSbonn Icäftiger unb gef^mnclDottcr. 
3)a8 ®emüfe fdiüttet mon in ben Stopfe, bie Sartoffeln 
auf ben @inIegeboben im lopfe d, Semüfe iinb 
Kartoffeln bringt mnn troden, b. ^. oljne aSnffet 
in bie IBpfe, ba firf) bie kämpfe 5um Jeil in 
ben ©efäßen lonbenfieten unb ben ©peifen bie 
beim Sotten notwenbige geui^tigteit liefern (baä 
©emüfe wirb nic^t au8gelnugt). Um bem ©emüfe 
einen angenehmeren (^efdjmad ju geben, ift e8 tat= 
fom, toä^rcnb beg ffoc^enS Oon 3eit ju geif einen 
ßüffel glettt^firiilje au8 2:opf b nnf baSfelbe ju 
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gießen ober SButtet jujufe^en. SSelonntlic^ Befaotf 
JRinbftEi[(^ jfrta 1 — 2 ©tiatben, jungeS ©emüte ober 
Sattoffefn jirfa Vi ©tunbe, trorfeneiS @einü(e 1 6i8 
2 ©tunben fioäijelt; eS ift beS^alB erjorberlii^, 
®emüfe unb ffatloffeln jut reiften S^'t einäii|c^iitteii, 
fo ba§ oße ©peifen ju gtei{!|ec S^it fertiggefletlt 
Werben. 

23ie atrt beS Sot^enS, Welche jiDijc^en 9In!od|eit 
unb ®Qtfoc^en genau unterftfieibet, bietet ber 5ßeter> 
fon=3oItin9ei'(dieS{«fürmf(i(i|erunbber©eI6ft* 
locker, S)ie ©petjen werben in tetben Söl^n auf 
einem Sorten», ober ®aSs ober Sßetroleumfeuer äucrft 
bis jum ©iebegrabe er^i^t, tvie btefeS ^eute aui^ 
fonft ju gefi^e^en ^iftegt. ^iefeS fosenannte Slnto^ett 
Wirb aber n«r lutje S^i* foitgefe^t, unb bü8 
eigentliche ®iirfpd^en erfolgt bei niebrigerer, aber 
länger bauernber aSärmeentroidlung. "EaS ®ar« 
fo^en fann ftattfinben entlueber in einem ©oi^» 
alJparüf, in bent man eS in ber §anb ^nt, nur 
eine fc^mai^e ^igeentmicflung burtt) 
befouberS eingerichtete fc^njaifie geu= 
erung ju unterhalten, cber auc^ 
buri^ ben fogen. „©clbfltoc^et". 
In bem bur^ ^nrfung bie t)orfian= 
bene SBärme jorgfam angefammelt . 
unb be»fl^tt wirb, ©inen Soc^=' 
appaxat ber erftera S(rt fi^ilbert 
Dr. ipeterfon in feiner Sroftfiüre 
„®ie Süi^e ber ßwlunft" (SÖerlog 
Bon Sömmerer in 91auni6urg an 
ber ©aale, ^reiiS 1,20 mi) in fol= 
genber SBeife: %et UJeformfoc^et 
befielt ouSfoIgeuben Steilen: äußere 
Seile ffaffetoHe unb 33anqjffappe * " 

mit einer Heinen iDeffnung in ber 
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©pifec; innere Zeile: jmci ober brct Soi)i'6p^t jum 
©infefepn in bie Slnffero&e, unb jlDar S)ampftö^fc mit 
ober oljne ©ampffei^er unb $um Slufeinanbcr^ 
ft eilen. SKon QU^t nun junäd^ft SBaffer in bie 
StafferoHc, bann tnerben bie S'ocitöpfc aufeinanber 
in bie S)offeroIIe gefteKt, bie S)anH)ffnJ)pe baruSer 
eeftülpt unb bie SnfferoHe mit ^o(S)iöp^tn unb 
S)ampflapt)e auf ein lebhaftes geuer jum %xloö)tn 
gefegt, ©obalb bag erfte Stnfod^en ftattgefunben 
|at, toirb bie Neuerung öerminbcrt jum Qtoedt beö 
®arfod^en§, n)elcl)eg mit fo öerminberter SSäärmc 
gcfd^icl^t, bog nur ein ganj fd^madier ©anH^fftral^I 
aus ber Deffnung an ber ©pi^e ber 3)antpfla^)^)e 
l^cröorfommt. 9?ad) Entfernung ber @infa^tö^)fe !ann 
ber Sfpparat ani) ate ©terilifiera^tjarat jum ffion* 
feröieren bon grüd^ten unb ®emüfe u. f. to. öer^ 
toanbt hjerben.*) 

3ur Bereitung einer bollmertigen unb loof)!- 
fd^meclenben ©<)eifc ol^ne Befonbere Unloften für 
geuerung, ol^nc SKü^e unb SIrbeit, ift, ba fotüol^I be^: 
jüglid^ ?fnfcl^affung loie aud^ Untergattung biUig, unb 
Bcjüglid^ Äonjeröierung ber JRä^rftoffe in ben 3la^- 
tungiSmitteln, fon)ie SSorbereitung für bie SSerbauung 
ba8 Jrefflid^fte Bietenb, am beften geeignet ber 
„©elbftfod^er" ol^ne geuer, ber aud^ ben Slamen 
„ffod^Iaftcn" ober „Äod^fifte" trägt unb atö „feuerst 
lofer ^erb" bejeid^net merben fann. S)iefe8 eigen* 
artige, einfädle unb bod^ fo nü^tidEje Oerfit follte in 
Iclnem ^auS^oIte, toeber in bem beffergeftettten, nod^ 
in bem beiS ärmften Arbeiters feljlen. 3)a jebermann 
fid^ biefe Sinrid^tung mit ben geringften Äoften felBft 
l^erftellen fann, ift eS nid^t ju begreifen, baj^ ba8 

Refonntot^er tönneu bui-($ bo« eerfaiib|au0 davl Oroun in Berlin S 59, 
ftottbnferbfltnin 5, unb stuav crfterei in brei Or^Ben 5u 7,2iTll., B,501DIC. 
unb 10,50 m», lej^teret |um ^tetfe ipon I6,oo WC. belogen tvetbeu. 
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^ing nidjt Wngft aiiä) itl unS in !Bcutfd|lQttb, h)lc 
oben im SRorbcn (SRortüegcn u. f. n).)f verbreitet ift, 
"benu e§ l^anbelt fid^ um eine SBo^Ifal^rtgeiurid^tung 
t)on aufeerorbentlid^ großer 93ebeutung. Ißrofeffor 
Dr. SRcibinger ^^t bereite im ^af)xt 1868 in bet 
„Snbifd^en ©eiuerbejeitnng'' eine Stbl^anblung über 
iie öon i^m mit einem fold^en ©elbftfod^er ange^ 
ftellten SSerfud^e Veröffentlicht, aber erft feit einigen 
3a]^ren l^ot ber Sabifd^e grauenVerein unb ber 
IBeutfd^e SSerein für Iftnblid^c SBol^Ifal^rtS^ 
unb ^eimattjflege fid^ ber 5ßropaganba für SSer* 
6rettnng beS nü^Iid^en ^anSgeräteS angenommen. Sine 
^nte Slb^anblnng finbet fid^ unter bem 2:itel ,,S)ie 
babifd^e S'odEitifte" Don CberregierungSrat Dr. SBitt* 
mann (Sartöru^e) in ber ,,®oncorbia'\ 3eit|d^rift ber 
ßentralftette für StrbeiteriDO^tfa^rtSeinrid^tungen in 
«erlin, X. Sa^rg. 3lx. 2. @. 15 u. ff. 

a) Ciitric^tiiitd unb CebtaiK^ be$ Selbftfoc^ers. 

Der ®runbgebanfe ber (Sinrid^tung beS ©elbfi*« 
lod^erd l^ängt jufammen mit ber adgemein belannten 
Satfad^e, ba% ©peifen mel^rere ©tunben lang loarm 
gel^alten tuerben lönnen, toenn man bie ©|jeifegefä§c 
mit einem fdf)Ied^ten SBärmeleiter umgibt, ©o finbet 
ntan in vielen Käufern jum SSSarm^alten beg Saffee^ 
für biejenigen, bie „ttad)trinlen" muffen, fogenannte 
„ffaffeemü^en", meiere man ,über bie Sfaffeefannen 
ftülpt. Sfud^ foH ftettenmeifc fogar in ber 9Zot ba^ 
S3ett aW Stufbema^runggftätte für ©pelfen Behufs 
SBarm^altung Benu^t merbcn. SBeniger belannt ift 
•über bie JatfadEje, baß @t)eifen burd^ Senufeung 
fd^Ied^ter SBarmeleiter nid^t aUein luarmgel^altcn n^er* 
ben fönnen, fonbern baß, menn man biefelben nur 
flanj furjc Seit einer größeren $ifec auSgefefet b. 1^. 
^ngelod^t l^at unb bie betreffenben Sod^gefäße bann 
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t)or einer fd^ncKcn SlBIül^Iung ittod^xi, ia^ ®ax^ 
merbcn ber ®t)eifen aud) unter bem ©inftufe ber 
langfam nnb ottmö^Iid^ aBgleitenben nicberen SBärme* 
grabe erfolgt, lüenn lefetere nur längere 3^^^ einju- 
Jptrlen imftanbe finb. S)ic ßenntniS unb praftifd^e 
SSerhjertung beS 9?aturgefe^e§, ha% l^öl^ere SBärme^ 
grabe Don fürjerer ®auer burd^ niebrtgere 
aSärmegrabe bon längerer S)auer in il^rer SBirlung 
bei bem SSorgange be§ ©arloc^enS ber ©})eifen erfe^t 
merben fönnen, unb bafe fold^e S)auern)ärmc ol^ne 
Unterl^altung eineS geuerS unter affeiniger 9ln* 
ujenbung fc^Iediter SBärmeleiter mögtid^ fei, ift n)o]^t 
geeignet, gegenüber ber l^eute nod^ ^errfd^enben ®oc^* 
ntet^obe in unferen ^augf^altungcn ungeol^nte dx^ 
fj)orniffe an Seit, SKül^e unb Unfoften für Srenn^ 
material ju ermöglichen. @S ^^nbelt fid^ mit anberen 
SBorten barum, boS SSerfal^ren in allen ^auS^al^ 
tungen cinjufül^ren, ©peifen nad^ einmaligem lurjen 
2lnfod^en mittelft ber ^i^e, \vd(i)e hixxi) fd^Ied^te 
SBärmeleiter jurücfger;alten tüirb, fetbfttätig „gar*^ 
JU lod^en. 3)iefe Qtotdt ju erreid^en, ift ber ©elbft* 
lod^er geeignet. 

'BaS ®erät lann in ber SSSeife l^ergeftefft tnerben,, 
ba§ man enttüeber eine fd^on öorl^anbene fefte ^olj«^ 
lifte aug trodfenem ©olje t)ern)enbet ober fid^ eine 
old^e t)om ©d^reiner befonberS anfertigen lä^t unb 
xä) in einem Souf^aufe für S'üd^engeräte emaiffiertc 
Sifenbled^tö^jfe mit fenlred^ten @eitenh)änben unb 
feftfd^liegenbem S)cdEeI fonjie ffad^cn ober nod^ beffer 
bctoeglid^en ^onbgriffen louft. ®8 genügen aud§[ 
einfalle Heine Defen ftatt ber ^anbgriffe; burd^ bie^ 
Defen gie^t man eine Iräftige ©d^nur, an ber man 
bic ®efä§e auS ber Uml^üffung ber ßod^Iifte jiel^en 
lann. ®ie ©röge ber Sifte rid^tet fid^ bana^, ob- 
man ein ober ätrel ober mel^r ffod^gefd^irre ein* 
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fteüen n^itt. 5ßaffcnbe SKoge für eine größere Sifte 
mit brei ©od^gefd^trren iuären: 1 äReter Sänge, 
40 Zentimeter ^öfje unb 40 Zentimeter 93reitc ein*» 
fd^liegUd^ ^ol5bretter bon je 2 Zentimeter S)icfe 
mit ^od^gefd^irven t>on 18 Zentimeter ^öl^e unb 20 
Zentimeter Surd^meffer ober mit öier So^gefd^irren 
berfelben (Sröfee: fiifte 80 Zentimeter lang, 80 Zenti* 
meter breit, 40 Zentimeter ^oä) mit einer S^if^^^i* 
h)anb unb geteiltem S)edfel, \o bag je jtuei 2iöpfe 
eine Slbteilung ber Sifte bilben. StRond^e SSorteile 
bietet ba^ Zinfe^en t)on 3^ifci^enh)änbcn in ber SBeife, 
ba§ für jebeS S'od^gefc^irr' eine befonbere 816* 
teilung entfte^t unb bementfpred^enb aud^ für jebe 
ber le^tem ein befonberer ®edfel angebrad^t UJirb, 
inbem jebe Stbteilung für fid^ gefonbert benufet derben 
fann unb feine ^ifee Verloren gel^t. Zlne Heinere Sifte 
für ein ein5elne3 Sod^gcfdjirr njürbe folgenbe ®rö§e 
l^oben lönnen: ^öl^e 29 Zentimeter, Sänge 33 Zenti* 
meter, S3reite 33 Zentimeter mit Sod^gefd^irr t)on 
18 Zentimeter ^äl^e unb 20 Zentimeter S)urd^meffer, 
ober nod^ Heinere Äifte: ^'ö^t 25 Zentimeter, ^Breite 
30 Zentimeter unb Sänge 30 Zentimeter bei 1 Zenti^s 
meter bicfen ^Brettern mit ßod^gefäfe bon 14 Zenti- 
meter ^ö^e unb 16 Zentimeter S)urd^meffer. 2lnftntt 
einer Sod^üfte fnnn man aud^ ein gafe nel^men unb 
jmet ober brei ffod^töpfe übcreinanber einfteHen. Z8 
empfief)tt fid^ bann aber, jtuifd^cn bie einjetnen ^o6)^ 
töj)fe bet)ufg befferer SBärmel^altung ffiiffen einjulegen. 
S)ie Äifte ober bag gafe fd^Iägt man an ber 
3nnenfeite ber 93rettcr mit glanett ober gilj au3 
unb bringt juerft auf bem SBoben ettoa 6 — 8 cm 
^od^ ^oIän)offe ein, ftellt barauf bie Sod^gefd^irrc 
«uf biefe ©dfjid^t ^oIsnjoHe unb ftopft atöbann bi8 
jur ^ötje ber Jlodfigefdjirre feftgeicitt ^oljmoUe 
in ber SBeife, ba§ bie Stifte ober ba8 gag im 



— 70 — 

Sunern eine bidfe $oIfterung oufmeifcit, irt h)cld)cr 
bie Sod^gcfditrre genau emgct)a6t eingebettet fte()en^ 
unb üfceräte^t btc ganje 5ßoIffcrung mit glanell ober 
gif j. @ef;r empfel^IenStüert ift e§ aud^, lüenn man in 
bem für bie Slufrtal^me ber S'o^gefd^irre Beftimmien 
^crl^Iraum ber ^Polfterung eine ^ütte bon 2tg6eft 
onbringt, \o ba^ bie S'odigefci^irre unmittelbar öon 
Slgbeft umgeben finb. Der Dedel ber ©etbftlocljer 
fann entnjeber mit getüö^nlid^en ^afei] ober mit feft^^ 
jufdjraub^nben Cluerftangen ober mit einer ^ebel* 
öorrid^tung gefdiloffen h)erben. 9lud^ ©d^iebebecfel 
finb ähiedtmäBig. ^an fertigt 5um ©d^Iuffc ein jum 
©inlegen unter btn Decfel beS ©elbftfod^erö be* 
ftimmteS lofeS Äiffen an, fo ba§ ber ganje gnnen* 
räum be§ Sel^älterS mit StuSnal^me ber 9läume für 
bie fi*o(f)gefc^irre ein fefteS 5ßoIfter bilbet. SJejüglid^ 
ber ®rö6e ber ©elbftfod^er ift feftjul^alten, ba§ bie 
5PoIfterung nad^ allen Seiten minbeftenS 6 Zentimeter 
bidf bie Äod^gefd^irre umgeben foH. SKan ac^te it^ 
fonberS aud^ barauf, ici% bie DedEet ber fi'od^gefd^irre 
feft fd^Iiegen, inbem fte entn)eber einen SRonb befi^en, 
n^eld^er in ben S^opf eingebrüdft mirb, ober hjenn 
eö fid^ um ffad^e Dedtel f;anbelt bog biefelben burd^ 
bünne Ouerftangen angebrüdft werben. 

2!ragbare ©etbftlod^er für Seute, bie Don i^aufe 
abn)efenb finb unb ouf ber SlrbeitSfteHe i^r Offen 
flarlod^en laffen lüoHen, lann mon enttoeber in runber 
gorm in einem ^ölä^tnen gögd^en, in einem einfad^en 
^enfelforbe ober in edfiger gorm in einem lönglid^en 
fi'iftd^en anfertigen, unb, fall§ sn^ei Stapfe eingefteHt 
lüerben foHen, tüerben biefe am beften übereinanber 
gefegt. ©oldEje ©elbftlod^er muffen mit ^enfel ober 
SSfigel 5um fragen öerfel^en n^erben. SSom ^enfel 
lann man ein SSeuteld^en für SJutterbrot, 93efted unb 
(&etränf fjflngen laffen. 2fm jiüedfmäfeigftcn öerfiel^t 






ninn bte Jlifti^en gugleid^ mit ^eiilel jum grasen 
in ber ^ani itiib mit ^aten jum Sinlegeu von 
©litten ober SRiemen giim S^togeu nuf bem Soliden, 
*3aS bie aSalj! ber ©röge bei ffotfigeiiiirte nnge^t, 
to prüfe man forgfüttig ben Sebacf ber gnmilie 
obet bet einjdnen ^^Jerjon, für loelc^e geloi^t toerben 
foU, unb miü||(e bement|)]ce[f)enb bie @tö^e ber Sd(^^ 
gef(^itte, benn eS toä)t fiii) am 6eften, Wenn bie ®e= 
fäge müglicl)ft ganj gejüHt «erben iinb ber 3'°'l'^sn= 
roum jtt)ti(f|En ©peife unb 5)ecfel ein (leiner ift, bo 
öuf biefe SSeife bie ^ijie nm 6eften erfjnlten niirb. 
gür einjeln fte()enbe ^erfonen unb für Öeute, meiere 
bnS ©jTen um SRorgeu mit jur SlrbeitgfteUe nehmen 
iDoQen, mä^le man eine Heine, leidet trngbare Sifte 
mit einen ^ortfonStopf auS. §Ilg @röge ber ^fte 
biirfte 27 : 26 : 23 cm au8retd|enb [ein. 3n in 
lolten Sn^^Sjeit firingt man bie Stifte am beften in 
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eine loartne Um^üUnng, unb lägt fie an gefc^ü^tEi 
©teile in biefer Umhüllung fte^eii, 618 man bU 
JEifte jum Entnehmen unb SJerje^ren bet ©feifen 
flffnct. ^ie üorfte^enben 3I66ttbungen Beron[(i|aulid|en 
Berf[f)iebcnE Oröfeen unb Sormen Don ©eI6ftIoi^eni in 
^olififtenform.*) 

Siften mit ©le^mantel — flatt in ^olj — V' 

man auc^ Detfudit. ^ie nebenfte^enbe Slb^ttbung ber= 

anfc^anlii^t biefe ©inrii^hing. $tet ift mit bec Set* 

loenbung »on §oIj für ben 

Slinntel unb bon ^oli»otte 

ober $eu für bie 5ßndunfl 

t DDQftänbig ge6roc^en. 9IuS= 

getjenb oon ber befannten 

2:at[a[^e, bag ^elle, metge 

unb gepmetrildi einfache 

giäc^en {(jQlinbet = e6ene} 

nur [e^t menig SBärme 

ouSftraI)len, ^at man ißaben 

unb äSänbe unb ^etfel onS 

binnfem ^ti%iUii bo))* 

(lelt gearbeitet, \o bafe jrais 

(^en ben 6eiben SIe^id|ii^= 

«i>4nRe mit «(.«iiiaiitii. tpn'eine unben)eglid)e 2nft= 

(d^ic&t taoji 6 — 8 cm uor^nnben ift, -unb bie innere 

Sled}((f)i(f|t genou " unfr feft baS ganje ffoctigefdiltr 

umft^Iiefet. IBoS einjige Sfoliermitfet ift olfo bie 

j»if(^en ben SBIerfifctjii^ten eingefi^toffene unb bamit 

iinberoegte Suft, unb bie aSarme^altung erfolgt 

baburdi, bng bie innere £^IinberfISd)e junSi^ft feine 
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JäBärme in btc unBclüegtc Suftfd^id^t auSftral^It, iinb 
tocim cS natS) längerer ßcit i>o^ gefd^iel^t, reffeltiert 
bie innere SBanb ber öugern 95Ied^fd^id^t bic SSärme- 
ftro^len, fo bo^ nad^ au^en leine SBörme gelangt*) 

©nblid^ l^at man anftatt $oIj ober 93Ied^ aud^ $art= 
papin jur ^erfteHung öon ©elbftlod^ern in runber 
gorm mit gutem ©rfolg bernjanbt.**) 

®er ®ebraud^ beS ©elbftfod^erS geftaltct ftd^ in 
folgenber SBeife: SKan Bringt bie ©peifen mie gleifd^, 
®cmüfe, Dbft ober äRel^Ifpeifen in bie ffod^gefd^irrc 
unb fod^t fie auf bem geuer mic getüö^nlid^ burd^, 
jebod^ nur furje Qtxt, je nad^bem eg fefte ober lodferc 
ober pffige 9?a]^rung§mittet finb, 5-10-15-30-45 
SRinuten lang. 9?ad^bem bic (S}3eifen auf bem geuer 
gut bur^gelod^t hjorben finb, tüirb ber feft jugebedEte 
J?od^tot)f in bic ^ftc cingefefet, bag Siffen mit ^otj^ 
tDoIle baraufgelegt unb ber Sedtel ber Stifte feft ge« 
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13 7,- ane. 


„ 2 , 1 „ „ ,. „ „ 8V4 18 


15 9,— » 


>> 8 M 1 ., „ „ w n 8 22 


19 10.50 .. 


.. 4 H 2 „ „ Xöpfcn , ie 1 14 


8 10,- „ 


»»^».2„„ „ HN 8 22 


9 12,- . 


-.6.2^, „ . „ l«/s 14 


13 12,— , 


..7^2 4Vj:8 22 


14 : 9 15,— „ 


« 8 „ 2 ^ « „ ^ „ 4V2 : 6 22 


14 ; 19 17,— „ 


. 9 « 3 « M .. „ « 4V2: 3:3 22 


14 : 9 20,— „ 


. 10 . 3 6 : 4V« : 8 22 19 : 14 : 9 22,- „ 


Sie ftod^töpfe ftnb la emaiaiect. S)tc XO^fe auf 92r. 5 paffen auc^ in 92r. 8. 


preife ber Cdpfe alein: 


. 


IRr. 128466 7 8 


9 10 


m. 2,— 2,76 8,70 1,80 2,76 2,— SStr. 2,76aWf. 4V22tV. 3,40 »If. 


6 2tr. 8,70 SKf. 



' **) ^att^apiet'Sto^t\\tt\i liefert bie SinronSbrotfabti! in SaffeC 
OOeffcn) au folgenben Ißceifen: mit i etiicf 16 cm 8{iegelfo(|topf au 1.7 Sitec 
Sn^alt 6 mt., mit 2 etllcf 16 cm SRieeelloc^töpfeH je 1,7 Sltcc ^n^alt 
7 m., mit 2 eiüd 18 cm 8{iegeIto(^tbpfen ie 2,3 Sitec gn^alt 9 m. S)tc 
9o(^gef(^ivrc bicfer ftoc^tiften §aben einen fe^r pvaCtif(^en Cerfc^luB. 
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f^Ioffen. ©0 W^t man Me ©})eifen, o^iie bcn 
Decfcl ju öffnen, big jur ©ffenSjcU in bcr ßiftc 
[teilen. S)qS äSorlod^en auf bcm ^erbfeuer unb bn8 
Dlac^toij^en in bcm ©clbftlodjer gefd^icl^t in bcmfcIBen 
©oc^topf. SBä^rcnb ber SSorlod^jeitcn forge man, 
baß bic @|)eifcn nid^t anbrennen; in ben Selbftfod^er 
gebrad^t, ift ein SInbrennen ouggefd^Ioffen. SBld^tig 
ift, ba| jel^n SDZinuten Dor bem ©infefeen in bie ffiftc 
bei 3)edEeI *öon ben ffod^gefägen ni^t abgenommen 
tt)irb, ba^ bie 3)edtel ber S^od)gefd^irre etngelaffen finb 
ober bodf) möglid^ft feft fd^Iiegen, fomle bafe bie ffoc^* 
fifte nid^t el^er geöffnet mirb, bi§ bic ©pelfcn ]§crauS:= 
genommen hjcrbcn follen. ©l^c bie ©peifen auf ben 
Sifd^ gebrad^t werben, fann man baS ju bratenbe 
glcifd^ ganj furj in ber Sratjjfanne auf baS geuer 
fe^en, um eS fd^neß ju bräunen unb if)m baS „Särateu:» 
äußere" ju geben, unb bic ®emüfe merben mit ©auce 
ou8 S3utter, SJiet)! unb ctmaS SSrü^e aud^ erft l^er« 
gerid^tet, furj beuor fte auf bcn Sifd^ gebrad^t merben 
foIIcn. ^at man eine Sifte mit öier Jfod^gcfägcn, fo 
fann man in bcrfelben ebenfo gut jufammcnju« 
fod^enbc ®erid^tc, mic gleifd^, ®emüfc unb Aar* 
toffeln in einem ®efä§e, atö aud^ öier tjcrfd^tcbcnc 
®erld|te in öier tjcrfd^icbcnen ®efä§en jubcreiten. 
3n ber oben ermähnten Slb^anblung öon Ober« 
regicrunggrat Dr. Sittmann in bcr „Eoncorbia" 
finb bie SSorlod^jcitcn für bie einjclnen ©peifen 
aufgefüt)rt, mic fie in bcm ^auSl^altungglcl^rcrinncn« 
feminar beg SBabifd^en graucnöcrcinä er|)robt njorben 
finb. SSor bem föinfe^cn in bic ffiftc muffen bcm«« 
nad) gefod^t tücrbcn: {Reisbrei, (SrieSbrei, SRc^t 
brei, SRciSgcmiife, 9Ke]^tfup|)c, 9tubelfup|)e, ®ric8fuppe, 
kuppen aug ©uppentafeln ober (Srbghjurft ober mit 
©ternd^en unb 93udf|ftabcn, Seber* unb aKiIjfu|)t)e, 
S?ubeln unb SRaccaroni = 5 ii& 6 SKinuten; frifc^c« 
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D6ft, ©^aten* ober ^eniartoffcln, ©aljfartoffeln, 
^artoffcIfup|)e, fi'artojtelgcmüfc, ^afergrü^fu^t^e = 10 
SKinuten; fSad^ unb ®örro6ft ©rBfen, Saftan{cn= 15 
SKinuten; ffo^IraBt, ©ttcfc unb Sofengemüfc — 20 9RU 
nuten; ^ülfenfrüd^tc unb grüne Solchen, gebäm})fteS 
5Ietf4, SSol^ncn^ ©rfifen* unb Sinfcnfuppe, ®rün- 
fernfujjpc, ©erftenfuppe = 30 SKinutcn; Sleifd^^^, 
S*nod^cns unb SBurjelBrül^e, gefod^teS gletfd^ unb 
Saroten, ©auerlraut, SRotfraut unb Ba^rifd^eS Äraut, 
Sd^JüarjhJurjeln = 45 SWinuten. ®er UcBerftd|t* 
lid^fcit i^alBcr fann man aiii) biefe öerfcfjteben Be* 
meffenen Sorfod)jetten auger od^t laffen unb ftd^ 
eine iJaBeffe nadEi jnjet Sorfod^jeiten auf [teilen, 
ä^nlid^ Jute eS j. 33. i>a^ Heine 93üc^lein öom „SSaterlän* 
btfd^en grauenöeretn beS UntermeftermalbfreifeS'' tu 
ajZontaBaur unter bem Sitel „SSorf erläge jum S^od^en 
unter 93enu^ung ber S^od^fifte" empfiehlt, inbem man 
nämlid^ alle Streifen für eine SSorfoc^jeit Big ju 
einer SSiertelftunbe, unb biejenigen für eine SSors^ 
fodjjeit Bis ju breiöiertel ©tunben julammenfagt. 
3u ber erften Klaffe tüürben bann gel^ören: aUc 
9Ke]^lfu})<)en, 3?ei§*, ®rie8s=, ©ago*, @uj)l)enteig^ ^afer* 
grü^e^ Särot:^, 2RiIdö=, S'artoffet, 93uttermitc^'©uppen, 
©aIä!artoffcIn, ^eHfartoffeln, ßartoffelBrei, 3let)fel unb 
S^artoffcln gemifc^t, SSIumenlol^I, ©pargel, SBirfing, 
SKöl^rcn, ffol^lraBi, frifd^e grüne SJol^nen, bidfe SSo^nen, 
9JeiS, SWubeln, SKaffaroni, ffom|)ott, ffonferben, ^ad* 
unb SörroBft, Sifd^, fflöße, 2KiIc^ft)eifen, SRefte. 3u 
ber jhjeiteu filaffe jä^Ien: ®r unfern^, ® erften*, 
SrBfen^ Sinfen^ S3o]^nen'©ut)t)en, ^ßeterfilien^S^ar* 
toffeln, SBeißlraut, ©auerfraut, SRotlraut, ga^Bol^nen, 
Seltower 9lüBen, Seltnen« unb Sinfen=®emüfc, gc* 
fod^teS Sftinbffeifc^, aSraten, Saftanien, 5ßid^elfteiner, 
©panifd^ grifo, ®ulafd^, «agout, 5ßöfelf(eifd^, ©d^inlen, 
©d^meineloteletteg, SBeKffeifd^, Srif^*©ten), ©d^tnarj* 
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lüursctn. 2)ic 3"6ereitun9 bicfer ®erid^tc finbet fid^ 
in öorgenanntem 93üd^Iein. (5ßrciS 30 5ßfg.) ^m 
©elbftfod^cr bleiben bic ©peifen jtüedtmäfetg ungefähr 
öier bis fünf ©tunbcn, hjenn fic länger barin 
bleiben foHen tuegen öerfd^obencr ©pcifejeit, fo fd^abet 
e§ nber aud^ nid)tS. 

b) Dorteile ^e$ $elb|tfo(^er$. 

Sft ein ^anS^Qlt im 95epfe eineS ©elbftlod^er«, 
beffen äfnfd^affung nad^ iem ©efagten nur fel^r geringe 
Äoften öerurfad^t, fo fann bn§ SKittageffen in feinen 
toid^tigften leiten morgen^ gleid^jeitig mit ber 99e=5 
reitung be§ grül)ftüdt§ angelod^t unb bann fofort 
in bic ffod^fifte eingeteilt lüerben. Sm Saufe beS 
SRorgenS ift man ieber ©orge für bie gertigfteffung 
beS ®ffen§ überl^oben; am SRittag nimmt man bit 
©peifen a\i^ ben S^iften^jolftern gargefod^t ^eraug, 
ol^ne ba§ fie tpeiter mit geuer in SSerbinbung ge= 
bracht finb. SInbrennen ober UeberIod)en gibt eS 
nid^t, man ^at in ben SBol^nräumen feinen @t)eife« 
gerud^, bie ganjc S^it ^ic ^^^ fonft jwnt Slufpaffen 
am ffod^l^erbc nötig l^atte, fann man ju anbercn 
nü^Iid^en Strbeiten bertuenben. , 

S)en größten SSorteil bietet ber ©etbflfod^er aber 
für bie ©rl^öl^ung ber SSoIfSgefunb^eit, inbem bic 
bei milber S)aucrh)örmc im ©eIbftfoc|cr l^ergcfteßten 
©peifen für bic SSerbauung Diel auSgejei^netcr öor^ 
bereitet finb, h)ic bei ber „©d^ncHgarc" auf bem 
Scuer. ©d[)on bei äußerer SBetrad^tung ber in bem 
©etbftfod^er. jubereiteten ©peifen fönnen Wix einen 
unmittelbar in bie Singen faHenbcn Untevfc{|ieb biefer 
t)on ben auf bem geucr fertig gefod^ten feftfteHen. 
S)ie erfteren erfd^einen burd^meg bem Stugc aufgc* 
quollen, n)o§ nur burd^ eine ftarfe SBafferaufnal^mc 
ju erflären ift, unb feine 33egrünbung auc^ barin 
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finbct, ia^ attc ©t)etfen mit möglid^ft bicl SBaffct 
für bie 9tufna^mc in bcn ©clbftfod^er nngefe^t mcr^ 
ben muffen. S)a nun bie SSerbauuttg fämtlid^er 3la^^ 
TungSmittel im meufd^Iid^cat DrgamSmug eine UeBcr* 
fül^rintg ber geformten SJal^rnng in lögUdjc SSerüin^ 
bungen barftellt, biefe Ueberfiil^rung aber bnrd^ 
langfame SBafferaufnal^me (^^bratation) unter SKit^^ 
mirlnng bon SBärme fid^ boIl5ieI)t, fo erfennt man 
leidet bie Sinologie nnb Ste^nlic{|Icit, njeld^e jhjifd^en 
Beiben Vorgängen, nämlid^ bcm SSerbauen unb bem 
langfamen „©arfod^en'' in bem ©elDftfod^er 6efte§t. ®e- 
n)i§ ift ber ^^brototiongprojc^ im Sßerbauung§Qt)parat 
ein in ber ©egenhjnrt öon germentorgoniSmen ober 
©nj^men bor fid^ gel^enber, unb f)at eine unmittel=? 
Bare ©J)altnng ber SWolefüle jur golgc. SBenn aber 
oud^ bie unter mäßiger SSärme langfam fid^ boll* 
jie^enbe SBafferaufnal^me in bem ©elBftfod^er leine 
öollftänbige ©})altung ber 5Wa]^rung§mittelmoleIixlc 
wie im SBerbauungStraftuS Betüirlt, fo ift feftjul^alten, 
ba§ c8 fid^ ia oud^ nur um eine SSorBereitung 
ber ©Jjeifen für bie SSerbauung ^anbelt. ®S unter- 
liegt aber feinem 3^cifrff i>«6 burd^ ben infolge 
langfamer SBafferaufnaljme in bem ©elbftfod^er er* 
folgenben DueöungSprojeß bie Sta^rungSmittel in 
il^rem grobem ®efüge gefpolten werben unb bamit 
ber 3utritt ber SSerbauunggfäfte unb baS ©inbringen 
berfelben biS ju bem feinften SKoIefulargefüge er* 
möglid^t wirb. (SSgl. über bie Umfe^ung ber 3?a^* 
rungSmittel ben betreffenben Slbfd^nitt in SSerWorn'S 
„Sttlgemeiner 5ßl^5fiologie".) SKan barf aber audf) 
weiter gel;en unb bie äßöglidfjfeit jugeben, baß bei 
ber unter milber 5)auerwärme oor fid^ gel^enben 2luf* 
quellung ber 9?af)runggmittel im ©elbftlod^er fic^ 
Bereits für bie SSerbauung Wid^tige fermentatiöe $ro* 
jeffe entwidteln, inbem nämlid) bie QeUen ber 92al;* 
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rungSnüttel btc gäfjigfcit befi^cn, Gnjtjme unb ®ia* 
ftnfen ju Btibcn. S?id^t nur im SKagenbarmlanal 
gct)t aber btc Umiüaublung ber 9?nl^ruug§mittel unter 
9Jiittüirfung ber ©nj^me t)or fid^, bie le^tern unb 
jnjar fotüol^I $ße^fin hJte Str^pfin l^ot man anä) im 
^nrn nad^gen^iefen. SSefirben fid) bie ©ns^me ober 
im ^arn, fo muffen fie anä) im 99Iute unb in ben 
t)om a3Iute umft)ülten (Sendeten bor^nnben fein, ©inb 
fie aBer 6ei ber SSerarßeitung ber ©peifen bi§ ju 
il^rem @nbt)robnfte bor^anben, fo borf man anneljmen, 
ha^ i^r SSorf)anbenfein ^m nid^t bebeutung§to8 ift, 
toenn ani) bie SRotte, bie fie fpielen, uod^ uid^t tjöütg 
üufgeflört fein bürfte. @inb fie oBer bei bem Unu 
h)anbIung§t)ro5effe ber 9Zal^rung§mitteI bom SDtngen^ 
bnrmfnnal 6iS 5ur Gntnjicflung ber ®nb^)robuIte eine 
SBirffamfeit ju entfalten berufen, fo fnnn man a\\6^ 
anneljmen, bag biefelben für bie SSorftufe ber SSer- 
bauung nid^t bebeutung§Io§ finb, unb eS bürfte bamit 
eine (Srllärung finben bie fd^on oben mitgeteilte 
Sßeobad^tung eineS S)iabetifer8, baj^ alle ©peifen, in 
benen eine gemiffe ®ärung bor bem Oenuffe bereite 
ftattgefunben, am beften affimiliert ioerben. Unb fo 
bürften aud^ nad^ biefem Oefid^tSpunfte bie im ©elbft^ 
lod^er bereiteten ©})eifen ben SSorjug leidjterer SSer* 
baulid^feit unb größerer SBefömmlid^feit befi^en. 

©in weiterer SSorjug ber 3u6ereitung ber ©peifen 
in bem ©elbftloc^er befte^t bariu, ba^ biejelbc bie 
beftc aWögli^feit gemährt, bie SJö^rfalje, b. $. bie 
fogenannten anorganifd^cn SRa^rungSftoffe in ben 
(Bpex)tn ju erhalten. SBenn aud^ bie SBebeutung ber 
SWäl^rfalje für ben auggemad^fcnen Drganii^mu§ nod^ 
nidit bollftänbig IlargefteHtift, njö^renb unmittet 
bar einleudfitet, ba| biefelben jum Slufbau beS finb* 
lid^en Organismus in größerer SRenge borl^anben 
fein muffen, fo l^aben bod^ eine SReil^e experimenteller 
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Untcrfud^unöcn if;ve aUöentciuc Stottüenbigtcit bar* 
getan. ®3 fei nur erinnert an ble Steutralificrung 
\)on freien ©ciuren, toeld^e im ©toffn^ed^fel be8 menfd)* 
lid^en Drganigmug fic^ bilben, unb burd^ bie bafijc^en 
?llfalien ber $ßf(anjenna]^rung Ijanjjtfä^Ud^ gejättigt 
iüerben. (SSgl Sunge'g ,,5ßIj5fioIogif(|e unb pat^olo^ 
gi{d^e ßl^cmte" über bie anorganijc^en SJal^rungSftoffe.) 
GS fei ferner erinnert an bie Unterfu^ungen über 
bie S3ebeutung ber onorganifcl^en SSeftaubteile beS 
aSIuteS, tngbefonbere ber Ä^alffaijc, lüeld^e für bielc 
gunftionen beS S?örper§, j. S. ben ^erjfd^Iag, bie 
fiontraftion ber ©letettniuSfeln unbebingt nötig ftnb. 
(SSgl. ^attiburton-Saifcr „ß^emifd^e ^ßl^^fiologic unb 
^at^ologie" in beut Slbf^nitt über ia^ SSIut.) 3)ie 
ffiebeutung ber SJäl^rfalje ift cnblid^ bal^in gelüürbigt 
njorben, ba§ man fie atö birelte Sraftbilbner it^ 
jeid)net l^at, bie in ifjren Söfungen bem- fi'örper un^* 
mittelbare (Snergie jufül^rcn, unb jjüar Energieformen, 
bie in Srucf* unb SSewegungSerf^einungen jum 8lug^ 
brutf gelangen, unb in 8ltmo|p]§ärenbrud meßbar finb. 
(SSgl. ^öppt „Sebeutung ber ©aljc alg SRa^rungi^^ 
mittel'', fon^ie in ber S^itf^^ft für biätetifd^e linb 
})5^fifalifd^e SEtjerapie, Sb. IV. @. 3, „S)er ogmotifd^e 
S)rudf ber Sörperfäfte in feiner Sejiel^ung jur (£nt^ 
ftel^ung unb S3efeitic[ung bon Sranf^eitgjuftänben" öon 
^rof. 5ßoe]^I.) S)a8 S^oc^en ber ©tjeifen im ©elbft^ 
foc^er foö nun fo erfolgen, ba§ baS Stnlod^en ol^ne 
Slbgicßen üon Sfod^ujaffer erfolgt, unb unmittelbar im 
?ln{ci^lu6 an baS SSorlod^cn, o|nc Deffnen beS Sod^« 
gefd^irr§, iai ©infe^cn ber ©})eifen in ben @elbfts= 
lod^er ftattfinbct, auf h)eld^c SBeife felbfttoerftänbli^ 
nttc SJöl^rftoffe unb natfirlid^ aud^ bie IeidE|tIöglid^en 
©aljc ben ©peifcn erl^alten bleiben. 

SKit ber ©rtjaltung ber «Rä^rfalje in ben ma^^ 
tungSmitteln bürftc ber erl^ö^tc SBol^Igefd^madt unb 
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ber einlnbcnbc ®crud^ in aSctbinbung juBringch 
fein, bcn bic in bcm @eI6ftIod^er in rid^tiöer SBcife 
jubcrcttetcn ©tJcifen bcft^en. ®crud^ wnb ®cfd|macf 
bcr ©peifctt üben ater auf bic SSerbauung eincu 
nid^t jtt unterfd^ä^cnben ©influß aug, inbcm bicfelben 
bic Suft }um ©ffen erregen unb boburd^ nid^t affcin 
})f5d^tfd^, fonbern aud^ rein refleftorifd^ nad^ ben 
Belannten 5ßah)Ion)'fd^en SJerfud^en auf bic Slbfonbe* 
rung ber SSerbauungSfäfte l^crborragcnb einhjiricn. 
aSäl^renb Bei bcm tjielfad^ gebräudE|Iid^en ffiod^en mit 
bem SBcggic^en ber SRä^rfaljc bic ©pei[en il^rei^ 
SlromoS öcriuftig gelten, unb bann ein ®rfa^ burd^ 
aUerlet ©ctüürjc l^crbeigefü^rt hjirb, bic aber im 
Organismus 5um Seil fd^ftblid^c Stebenwirfungen l^er* 
öornifen, bebarf eS folcöer fünfllid^en SRad^^üIfe nid^t^ 
tocnn man bic SJal^runggmittel anfod^t, o^ujc etmoS 
abjugiegen unb im ©dbftfod^cr garlod^t, ba auS btn 
bid^t gefd^Ioffcnen 2:ö))fen beS ©elbftfoc^crS aud^ bcr 
®am})f, unb mit bcmfelben bic fd^madt^aften, buftens^ 
ben unb nal^rl^aften SBcftanbteile bcr ©peifen nid^t 
cntiücicfien lönnen. S3ei ©rl^ottung ber SRö^rfaljc in ben 
©peifen bebarf cS aber im hjcfcntlid^en feiner anbern- 
® emürje, aK ©alj unb Stiebet in fc^r feiner Doficrung. 
2Kan fönntc nun t)ielleid^t gegenüber biefen SSor* 
gangen ber aäercitungShjeifc burd^ ben ©clbftlod^er 
ernjibern, bicfelben feien nid^t fo n^id^tig, ba iex: 
menfd^Hd^c DrganiSmuS au^ bic hjcnigcr gut für 
bic SSerbauung Vorbereiteten Sbl^rungSmittcI ju öcr* 
arbeiten imftanbe fei. 5)arauf ift jcbodEi ju crtüibem: 
S)er SSorgang ber Ueberfül^rung bcr 9?äl^rftoffc in 
bic ©cnjcbc beS DrganiSmug, ben h)ir nad^ bem 
SKufter ber aSotnnifer Stffimilation nennen, öoffjie^t 
fid^ in brei Stufen: im aKagen«S)armIanaI, in 
ben S^mp]^:5 unb Sßlutgefägcn, in ben 3^^^^^ 
ber Organe. Ser SlffimilationSproäeg fann nun 
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wnüolllommen luerbcn auf jebcr biefer brei iStufeit^ 
unb itüax enttüeber infolge gcfd^tüädjter gunition ber 
betreffenben Körperteile, ober burd) übergroße 9Kenge, 
ober burd^ 3^^i9^^i^ ^^^ mangelhafte SSorbercitung 
ber Streifen. Snfolge unöoHfommener SSerbauung 
entfielen aber S^if^^cnprobufte beS ©toffnjed^fetS unb 
9iüctftönbe, loeld^e nid^t fcjten unter ^injutritt it^ 
ftimmt^r SSebingungen bie ®runblage öon ^ranf* 
Reiten -abgeben, bie bem DrganiSntuS tJcrl^öngniSboII 
»erben lönnen. @§ erfd^eint aber t)oKftönbig Ilar 
unb einleud^tenb, baß ber 8lffimiIation§proäcß auf 
jeber ber genannten ©tufen um fo ioeniger ber ®e* 
fal^r ausgefegt ift, unb bie 93übung öon fcr)Ier]^aften 
Stoffmed^fetprobuften um fo el^er auSgefdE|Ioffen ift, 
. je beffer tJorbereitet bie Sia^rungSmittel auf ber 
erften ©tüfe . he§ Slffimilationgprojeffeg, nämlid^ bei 
ber iBerbftuung im 30?agen==2)armfanal, öom Drga:= 
ntemuS aufgenommen »erben, ga, ber DrganiSmuS 
»itb gar nid^t in ber Sage fein, in rid^tiger SBeife 
feine- Srnäl^rÄng öorjunel^men, »enn bie 9?a]^rung§s: 
mittel infolge falfd^er gwbereitung eine SSerönberung 
ibrcr S^föwi'wcttfcfew^Ö erfal^ren ^aben, fo ba§ fic 
i|rcr Ml^rfrdft ganj ober jum großen 2^cil Derluftig 
gegangen ftnb. 

3)ie aSebeutung ber 9lufna]^me rid^tigborberei* 
tetcr Stal^rungSmittel in ben DrganiSmuS »erben 
»ir nod^ mcl;r enblid^ ju be»erten »iffen, »enn 
»ir unS haxan erinnern, »oS »ir oben bei ber 
®atlcgung ber ©rnäl^runggtl^erapie öon Dr. S3ird^er* 
Senner gel^ört l^aben. 3»cifcMoS entftel^en burd^ bie 
ffiin»irlung l^o^er STemperaturen beim Äod^en SSer«: 
änberungen ber ®i»eißmoIefüIe, »eld^e eine energe* 
tifd^e Ciiibuße, eine Slbna^me ber göl^igleit biologifdje 
arbeit ju leiften, ein @in!en beS SRä^rpotentiatö be^- 
bebcuten. ' 2)iefe JBeränberungen im ©inne einer 
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©nergicelntugc ber aWoIefüIe Bcjtü. einer SSermin* 
berung beg SRäl^werteg ber ©pcifen ntüffcn not* 
tDcnbtg um fo größer fein, je länger bie ©|)eifen 
l^ol^en Temperaturen auggefe^t finb. SBcnn toir eS 
bemnad^ erreid^en fönnen, ©J)eifen, lüeldje ntd^t rol^ 
genoffen tüerben fönnen, genugfertig ju mad^en, in* 
bem man fte nur ganj lurje Seit ber ©intoirlung 
l^ol^cr 2:emt)eraturett auSfefet, fo l^aBen toir in* 
fiejug ouf bie (Srl^altung beg Ml^rhJertcS, b. 1^. bie 
^^aftung beg 9M^r})otenttate, ba^ .Sbeal errcid^t. 
S)ie ©rl^altung be§ Snergicinl^atteS eineä Siö^rftoffeö 
mug aber bei ber 3w6ereitung ber @t)eifen baiJ er* 
ftrebengioertc ßirf fein, unb biefem Sbeat lommt baS 
Äod^en in ©elbftfod^er ober Sodjfifte fo nal^e tote 
eben möglid^. 

fjür jtben ^auSl^aftift ber ©elbftlod^er itmnaä) 
nüfelid^, inbem bie meiften ©Jjeifen gcmä| bcn bor* 
ftel^enben SluSfül^rungen bei :ber S^^ereitung im 
©elbftfod^er il^rcn ganjen 3töl)xtütxt behauen, fd^madt* 
l^after unb befömmlid^er iDerben, atö Bei bem Sod^en 
Äuf htm 3cuer, mogu bie große Sequemlid^Ieit unb 
bie (JrfpamiS an geit unb Neuerung nod^ l^inju* 
fommt. (£S entpfiel^It ftd^ bal^er bie Slnfd^affung beS 
©elbftlod^erS ebenfomol^l für bie feine n)ie bie getoöl^n* 
Hd^c Äüd^e, für ben finberrcid^en ^auSl^alt tt)ife für 
oHeinftel^enbe 5(Jerfonen, für bie ®utSfrau ebenfotool^I 
tüic für bie Sagelöl^nerin auf bem Sanbe, unb nid^t 
'.JDenigcr für bie ^augfrau in ber ©tabt. 2)ett größten 
SSorteil ^at bie Sod^Iifte natürlid^ für ben ärbeiter* 
l^augl^alt, too bie grau auf bem Sldfer, ober ate 
SSafd^frau, ober gabrifarbciterin, ober S^agelöl^netin 
l^äufig ben ganjen SRorgcn ^auger bem ^aufc tätig 
fein mvi% unb fidl^ nid^t um *ben ftod^^erb lümmem 
lann. ^n fold^em galle lann bie SKutter morgenS 
•|d^on J^aS !Sffen für bie mittags auÄ' ber.®^ule 
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l^ciniMjreitben Äinbcr onfod^ctt, iinb fteruljigt barf 
ftc i()re Slrbett tun, ba burd^ \>Qi^ SocI)€u ben Kinbern 
lein Unglücf mit geuer gefdjel^eu fann. StuSgcjeid^net 
ift ber ©clbftlod^cr aud^ für aHe ßcutc, jpcld^e als 
5Balbnr6eiter. Saul^onbtüerfer, Sif^cr, ©crgicute, 
©teinBriid^arbclter, Sabrifarbeitcr, ©ifenfia^net (bcfon* 
t)cr8 nud^ ß^OP^i^lonal) xi. f. tu. baS ©ffen mit jur 
^trbcitSftettc nehmen muffen, ©inb bte ©petfen 
morgens toorgcfod^t, lönnen ftc auf bem 2^rang))ort 
^ur 2lrbeit8fteIIe nnb auf letzterer fclbft BiS jum 
SKittag garlod^en, oI;ne ba§ man audE| nur für 
men 5ßfennig Brennmaterial nötig l^ätte. SSon 
■größter äji^tiglett ift ber ©elbftlod^er cnbtid^ aud^ 
für dlleinftcl^enbe n>ei6Iid^e 5(Jerfonen, bte in irgenb 
«inem Serufe il^ren SebenSnnterl^aft genjinnen, ber 
fie jmingt, ben ganjen lag ' außerhalb i^rer SBol^* 
itung juäubringen, toic 3. 85. Sel^rerinnen, fi'oirto- 
riftinnen, 83fireaubebienftete, Sabengel^ülfinnen, 3Ra« 
lerinnen, (Seineinbefd^hjeftern u. f. n?. 2iu8 SKangel 
<tn ^t\i jum Ä'od^en begnügen fid^ Diele biefer 5ßer' 
fönen r)eutc mit Kaffee ober ffafao unb SSuttcrbrot 
■ote SRittageffen, jieljen fid^ burc^ biefe einfeitige fi'oft 
eine llnterernäl)rung ju unb t)erfallcn fo anmftt)tid^ 
•einer Äranf^eit. S)urd^ Slnfd^affung eineS ©elbft^ 
fod^erS finb fie in ber Sage, fid^ morgenS jugleld^ 
mit ber Sereitung beS grül^ftüdfeS oud^ ein na^r* 
l^afteS 8Kittageffen anjulod^en unb cS bann 6i8 jum 
ijtittag in bem ©elOftfod^er ftel^en ju laffen, um e§ 
bann fertig gctod^t 5U geitießen. S5tfiig unb naT^rl^aft! 
•3^ ^öle in ben armem, abgelegenen ®ebirgS=* 
gegenben in S)eutfd^Ianb oft mit alten Seuten über 
"bie SebenSnjcifc mid^ imterl^atten, meldte in i^rer 
Sngenb ge6räudE|Iid^ genjcfen. 5)a I)öite id^ üttgc« 
mein, ba§ gleif^ unb 9IIfo5oI:=®enu6^u|erft feiten 
tDoren. 91IS 9?ar;rung8mittel famen faft au8fd)tlc6lid^ 
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nii§ fförnerfrücl)tcn, Kartoffeln, SKtldö, ®c* 
nuife unb Dbft l^ergeftetttc ®t)etfen in 93etrQcI)t. 
Sabci tüax man ju bcn fd^hjcrften Slrbeiten, bie 
ffraft unb SluSbaner crforbcrtcn, imftanbc nnb tv^ 
teic^tc ein l^o^eS 9tlter, SKöd^te man bod^ 5U fold)^ 
einfädlet unb fräftiger ©rnör^rung tt)tebcr jurücf^ 
feieren unb 5ur 3"6s^^itwng fotcI)er nal^rfjaftcn Soft 
fi4 aHöemcin beö ©eI6,ftfocf)er§ bebicn^n! 

4* OoHsbilftundSs utt5 (Ersie^ttitgstoefett in i^rett 
Bejiei^uitden jur Reform 5er 9oII$ent8^run9. 

SBie für bie ©efunberl^oltung bc8 SörJjerS rid^tige 
SluSnjal^I unb ßw^ereitung bcr 3?aI)rungSmitteI «id^t 
genügt, unb niie ätpedEntäfeige ®rnä]^rung nur ein 
einjelneS SKoment ber ^^gienc barfteltt, fo ift awi^ 
eine ?Reform ber SJoIf8ernä()rung nicf)t nur auf bem 
SBege ber Selc^rung über SM^rmittelgel^att unb SRa^* 
rung§6ebarf ju etjielen. ®g l^anbelt fid^ bei ber 
ateform ber 8SoI!8ernäf)rung fottjo^l um Setel^rung 
beS aSerftanbeg, al§ awd) um 93ilbung beg SBitteng. 
©el^r bebeutungSboII ift bie SKitarbeit ber ^auSfrau 
auf biefem ®ebietc ber SSoIfggefunbl^eitSpffege. S)cm 
SSerftänbnig unb ber ©eiuiffen^aftigfeit ber grauen 
ift mit bcr Uebertragung ber 2eitung beS ^auS^alte^ 
eine große SSerantmortung für bie ©efunbl^eit ber 
^auggenoffen jugett^iefen. Um fo mel)r muß man 
bebauern, baß bie ©d)mierigfeiten einer guten Süd^en^ 
fü^rung fo ()äufig untcrfrf)ä^t tt^erben, l^anbett cS fid^ 
boct) bei ber ^Bereitung bcr SSJa^Ijeiten nic^t allein 
barum, baS einzelne SRal^I fd^madf^aft unb nabr^aft 
JU geftalten, fonbern c8 muß bie gefamte Soft, ft)ie 
fie ben Slngel^Drigcn eineg ^außl^alteS t)erabfoIgt 
n)irb; al^ ein jufammenl^ängenbeiS ®anje betrad^tet 
luerben. Die ganjc ffoftorbnung nad) gefunb^eit* 
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Ii(i|cn ®efi(]^t§})imltcn im 3^^f!^^"^^"^)^"9^ ^^J^c§ J^\)^ 
ftemS bcr ^^gicne n)o]^I{d£)mecIenb jufammenjuftellcii 
unb bcmcntf})red^eub bic einjelnen ©peifen qlS 3tingc 
einer Settc ^erjuric£)ten, baju bcbarf ß öieler Äennt- 
niffe «nb gertigleiten, abex anci^ ouSbauernbcn glei^eg, 
Ke6ei?oIIer Eingabe unb peinlicher Sorgfalt. . SBürben 
fid^ unfcre ^au§frauen me^r barüber Ilar fein, baß 
Äunft unb SJiffenfc^aft. au^ bei ber Bereitung eincg 
einfad^cn äßal^le? im Keinen bürgerlid^en ^auSl^oIte 
fid^ bie ^anb reid^cn muffen, unb ba§ nid^t jufäffigc 
Saune ober augenblictlicrie 9tegung bcr SedEer^aftig* 
feit bie güf;rung im fi'üd|enregiment on fid^ reißen 
bürfen, fie mürben mit mel^r ©tolj iljreS trerant* 
njortunggüoHen SerufeS n?aiten, unb bag SJod^en 
nid^t ate eine Oual unb SKü^Jal^ anfeilen, toie eö 
leiber bign^eilen ge|d^ie]§t 3a, id^ njage fogar bie 
fd^üc^terne Sel^aujjtung, ba^ anä) im^an§()alte ber 
tool^l^abenbcn SScööIferung c8 öfters Uorfommen 
tüürbe, baß bie .^auSfrau md)t. nur auf aHgemeine 
Sfnmeifung an baS SJüc^enperfonal fid^ befd^r^nfen, 
fonbern fic^ felbft ben SSefdiäftigungen in ber Äüd§e 
mit Ijöd^fteigener ^erfon unterbieten njiirbe, l^ätte 
man erft mal luieber ben rid^tigen SSegriff Don ber 
3Bürbe bcr ^auSfrau im ©inne getüiffenfjafter 5ßf(id^t* 
erfüßung unb im SJienfte ber ®efamt^cit atö ^üterin 
ber SSoH^gefunbl^cit. in feiner gansen S^iefe erfaßt, 
^abcrt bie grauen erft erfannt, baß c8 fid^ bei.bem 
Sod^en nid^t um eine med§aniirf)e gertigleit l^anbclt, 
fonbern baß bie £^emic ber Jlüd^e eine fterrlid^e unb 
fd^önc SBiffenfd^aft ift, fo tnerben fie. bie ©ef orgung 
ber fifid^e ni(i)t me^r fremben Rauben anvertrauen! 
SBoIIen tpir öor ben tvirflid^ 6eftcl)enben SSer* 
Mltniffen bie ?(ugcn nid^t t)erfdf)Iießen, fo muffen lüir 
fagen, i>a^ in unferem SJolfe in bcbaueruSmertem 
. Umfange eine große Unfäf)igleit bejüglid^ ^erfteUung 
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dncS glcid^ermQgert nQl^r^Qftcn Jüie fd^madf^aften 
©ffenS Befielt; fcI6ft in lüol^I^aBenheren ganulien, 
h>o man bie baju erforbcrlid^en IRol^ftoffc in ge* 
eignctcr SKenge unb Scfd^affen^cit jut' SSerfügun^ 
f)Qt, n)e{§ man biclfad^ nid^tg SRec^teS banttt an^ 
anfangen.- 9tid^t feiten fel^It eS ja ben grauen auS- 
ben Greifen ber Sir6eiter6et>öIIferung an ber erfor== 
berÜdEieri S^tt, um ber 95efleIIung ber Süd§e in 
auiSreidienber SBeife i^rc ©orgfalt junienben ju 
tonnen. Sigentfimlid^ ift aber oüd^ bie l^öuftg ju 
beobac^tenbe 3:at)adE|e, bafe grauen, meldte atö M&h^ 
dien im befferen ^augl^alte in 3)ienft geftanben unb 
Ijier bie ^üäjt unter ^[nfftc^t ber ^auSfrau mufter^^ 
l^aft beforgten, nad^ il^rer SSerl^eiratung ben eigenen 
^aüS^ält fümt ®üd^c in Unreinlid^feit unb Unorbnung 
öerfömmen laffen unti ein fo mangelhaftes 6ffen für 
i^re eigene gamilie lad^en, bag man fid§ nid)t ionns^ 
bern lann, nienn ber 9Kann 2^roft unb ©rquidfung. 
im SBirtS^aug fudE|t. S^x Verbreitung ber gä^ig- 
feiten im gül;ren beS ^aug^alteg gibt eS nun fein 
anbereS SKittel, alS Unterrid^t unb ©rjiel^ung. 
Srefflid^ njirfen bie lanbwirtfc^aftlid^en ^auSl^al^ 
tunggfc^ulen für bie Söd^tcr größerer SSauern^ 
gutgbefiger, wcld^e neben ber ©rtcitung eineg rein 
$auSiüirtf^aftlidE|en Unterrichtes aud^ bie 9tu§bilbung 
in benjenigen QxotxQen beä böuerlid^en Betriebes t>tx^ 
mittein, bei lüelc^en bie grau eine wefentlid^e ©tii^c beS- 
SRanneS fein fann, nämlic^ auf ben®ebieten beSDbft-, 
(Semüfe- unb ©artenbaueS, ber ©epgeljud^t, beS SRoU 
fereinjcfenS, ber 5ßf(ege unb Haltung ber Spiere. S)ie 
©cftrebung'en jur Silbung öon ^auSl^altungS* 
fd)ulen für bie Jöd^ter ber Strbeiterfamilicn unb 
Heineren SauerSleute finb ebcnfattii fel)r ju be* 
grüben; auct) inäre bie ®inrid)tung eineS georbneten 
gortbilbungStuelenS auf bicfem ©cbicte fe^r am 5pla^e,. 
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JQ, hai Qxd muß fein, pbligatorifd^cu ^QuSl^oItunflgs. 

unterrid^t ber SSoIlSfdluIe . ein:« unb anjugttebern unb 

ben aKäbd^en, bie im legten ^a^xt ber @d)ul}cit 

ftel^en, erteilen ju laffen. 

®ine ®inrid^tung, bie leiber nid^t ^inreic^cnb Befamit 

ift «nb bod^ große - Sebcutung ju erlangen tmftnnbe 

njftre, ift bie ,,SBanbcrIo(^f^uIe". S)iefeI6e tüurbe, 

fornett belannt, juerft im Greife ©icgen mit ^ütfe 

beS aSaterlänbifd^cn gtauenöereinS inS SeBen gerufen, 

fie ift bann ou^ im SanbfjeiS ©öln a. 3il^ein, in 

SRalmebt), $ßrüm, aud^ in Sägern u. f. tt). eingerid^tet 

werben. S)iefe ^auS]^aItung§fdf)uIe ift auf bie Heinften 

aSerl^ältniffe jugefd^nitten, ift aber eine in ftd^ aß^^ 

gefd^toffene @inri(^tung mit einem fertigen ßel^rplan. 

©ie ift an feinen feften 5ßla^ gebunben, fonbern, too 

fid^ im Jfreife an einem Drte eine entfpred^enbe Sin« 

jal^I bon ©d^ülerinnen (etwa jWanjig) jufammen« 

finbet, unb wo bon feiten ber ©emeinbebel^örben bie 

Stbl^altung eineiS ße^rgangeS gewünfd^t Wirb, ba 

fdjlägt bie ^auSl^altunggfdjuIe i^ren ©ife auf. S)ic 

©d^iiler bejal^Ien für ben 2;ag nur äWanjig ober 

brcißig ^Pfennige unb erl^alten bafür nid^t nur ben 

Unterricht, fonbern anä) Selöftigung mit ben fetbft* 

bereiteten ©peifen, 3« bem SRunbfd^reiben beS Sanb^. 

ratS 2Jiinten:=®ö](n, in welchem bie ^augl^aüung^« 

fd^ule jur Senu^ung en4)fo^Ien wirb, leißt eS: 

„a)te tjon 3a§r ju ^af)x «me^menbe S3e|d^äftigung öoir 
weibltd^en $erionen in hm gabrifen unb ©eft^äften §at bie 
notttjenbige aber bebaucrli(j^c ©rfd^einung geseitigt, hai bie 
^erantoad^ienbc toetbli(j^e Sugenb ineift in ber ^ü^rung bcd 
^auSl^oItS gänjüd^ unerfahren bleibt. $)ie 3wbereitung 
einer örbcntlid^cn ^auSmannSfoft unter ^(nwenbung geringer 
SKittel, ganj abgcfe^cn öon ber §crftellung einer geeigneten 
Ih:au!enIoft, ücrfte^en bal^er unjerc jungen JJraueu oft fo wenig, 
wie bie S3e^anblung ber SSäfd^e, ober baS 58üge(n, S^ä^en, 
SItcfen, ©triden, ©topfen u. j. w. .^ie weitere fjolgc ift, baj 
bie 5ßerpf(egung ber tjamüie eine jdjled^e wirb, cbfdion ge« 



— 88 — 

ttüc^cnbc, tjiellcid^t fogar über bie SScr^ältiüffe i)inavL^c^in\>t 
©cibmittd 6teQU aufectocnbct werben, fotote baß btc ganje 
^'auS^altunc^^füi^rung eine unwirtfdtaftltd^e wirb. @3 fann 
bann nid^t iüunbeme^men, T)a6 bie SBe^aglid^feit unb &mixU 
Iirf|!eit beS gamilicnlebenS barunter leiben, unb baß fd^ttefelit^ 
Unfriebe in baSfelbe einjiel^t. S^iefe Umftänbc entfremben natura 
^emäj} hth ^ann bent f^amilienleben unb treiben i^n m^v 
iinb mel^r bem SBirt^^auSbejuc^ ju. 3)ie traurigen folgen 
^iertjon l^at man leib'er att^u ^äuftg Gelegenheit gu beobad^ten, 
unb fie finb uielfac^ barauf j^urüdi^ufü^ren, bag bie ^auSfrau 
t^ren ^la^ in ber iJamifie mangelt jenügcnber 5luSbiIbung 
nic^t .auSjufiillen Derfte^t.. 

„Um biefem aud^ In ^tefigcr ®egenb befte^enben UebeU 
ftanbe abjuöelfen, l^aben ber ÄreiSau^jd^uft unb ber Äreiätag 
be§ fianbfreijeS 6öln be[c^(offen, eine Sogenannte ^auS^al^ 
tungSmanberJd^uIc inS fieben ju rufen. SWit ber fieitung 
biejer ©d^ule ift eine im ^anbarbeitSunterrid^te nnb im ^auä* 
^altungdunternd^te gut au^gebilbete £)au§^altungd(e^rerin be^ 
traut. a)ie fiel^rerin wirb jebeS 3^1^ etwa {edfS biS jteben 
^onSl^altnngSfurJe öon etwa fed|Ss biS ftebenwöc^igcr a)aucr 
in Un einmnen @(emeinben be$ ^reifeS abgalten. 

;,^n Den ^auS^altung^furfen, an benen alle ber Schule 
enÜaf|enen,^öb(^en {owie aud^ i^rauen teilnehmen lönnen, wirb 
an «uen SSod^entagen t)on 8—12 Hör öormittagd.iinb (außer 
SamStdgSJ öon 2—5 U^r nachmittags Unterridgt im Äod^en, 
mit befonberer SBerürffidfttigung ber ^anlenloft, Jobann im 
Safd^en, Söügeln, ^ft^en. glidfen, ©tridfen, ©topfen fowie ben 
fonftigm t)or!ommenben ^aud^altimgSarbeiten erteilt, unb jwar 
|o, bag aUe einer ^audfrau obliegenben arbeiten tl^eoretifc^ unb 
irdftijäi gelehrt werben. (Sin bejonbcrc« ÖJewid^t wirb auf bie 
^Pflege beS DrbnungS- unb Sleinlid^feitSfinne» unb- ber rlc^* 
tigen ©;parfam!eit . gelegt, ^ie Erteilung bed Unterrid^tS er« 
folgt unentgeltlid^. 

„gür ben ^nfauf ber in ber Äüc^e ^u toerwenbenben 9flo6* 
ftoffe l^at iebe ©d^ülmn wöd^entli^ ^wei ^arf 5U jaulen, wofilr 
W aWittagSeffen unb ^f^ad^mittagSfaffee fiei uerabreic^t werben, 
^ie Sulo\t jum 9^adömittag§!affee, bie jum iBügetn notwenbige 
©tär!e fowie ha% 9)Jaterial jur ^anbaibeit If^aben bie XeiU 
ne!()merinnen felbft mitzubringen. 

„^ebürftigen ©(^ülerinnen fann ber SBod&enbeitrag auf 
%[ntrag ermäßigt unb je nac^ £age ber l^äuSIic^en ^er^ältniffe 
gonj erlaffen werben unb wirb in einem folc^en tJaUe ber SBei* 
trag auf ben ^reiS ober bie Q^emeinbe übernommen, ^a^in- 
«^ebenbe Einträge finb bei ben ßen-en SBürgermeiftem anzubringen. 
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^m ©d^Iuffc bcS Untcrvicf)t8 iuerben hm ©d)tt(ennnen Don bcr 
iic^rerin auf SBunJd^ 3f"9"ifi6 ^^^^ ^^^ ^^ Stuxin^ erlangten 
^ertiöfeiten auSgeftellt. ^ie • ^öc^ftja^il ber Teilnehmerinnen 
foll 24 nid^t überftetgen; ba bte ^lufgabe ber fie^rcrln |onft ju 
fel^r erfd&mert totrb. 

^38ie aus tjorftel^enbem erfic^tlid^ x\t, erttjad^jen ben ©(]^ü= 
lerinnen für bie 2;eiIno^)me an einem fold^en ^au§^ltung§= 
furfuS alfo feine befonbcrS großen $lu8gaben, jumal bie Ä^ürje 
in hen einzelnen ©emetnbcn abgehalten werben unb i^nen bal^cr 
feine unnötigen $Iu§gaben an^^a()rgelb u. f. ». entfielen. ®S 
ift fomit allen ÄreiSbetoo^nem, aud^ ben unbemittelten, ©e* 
legen^eit geboten, i^re Xödjter in ber $)au^l^altung auSbilben 
^u laffen, ttja§ fotool^l für bie Stöd^ter a(S wie für bie ©Item 
felbft üon unjd&ä|barem SBerte ift. Sluc^ bie Altern t)on %ö^^ 
tern, bie gezwungen finb, le^teve be§ SScrbienfteS falber fe^r 
frtil^ in ©tettung, fei cS alS ^ienftmöbt^cn ober fiabenge^ülfin 
ober fjübrifarbeitciin, ju bringen, ^aben ©elegenl^eit, i§re Äinber 
in ber 4)au8§altung auSbilben ju lafjen." 

9?ö^ereg über tiefe fd^öne. (^inrid^tung finbet ftd^ 
in ber ©c^rtft „2änbli(^c SBo^fa^rtS^i^inrid^tunöen" 
t)on ßanbrat ©d^epp^Siegcn (SP?o|rfcl^e SScrlagöbuc^« 
^anblung in greiburg i. S3r. 1898). 

Sei bcm Unterrid^t in biefen Surfen ift tiic^t 
alleirt SJelel^rung über bie menfd^üd^e ffirnä^rung 
unb Sertigfeit in ber ^Bereitung ber geEräud^Iid^ften 
©erid^te ju vermitteln, 6efonber§ tüid^ttg .ift bie 8ln* 
leitung jur Stufftettung elneg SSoranfd^kgeS über bie 
Soften eines ^auS^alteS in ©inflang mit ben jur 
Verfügung ftel^enben ©innal^men unb ©elbmltteln. 
Leiter ift eine Sfnieitung jur SSnrenfunbe ju geben 
nnb ben 2Räbd^en einjufd^ärfen, bog ft« fid^ nid^t bei 
Oelegenl^citgläufen herleiten loffen, nu5 falfd^ onge* 
brad^ter ©porfamleit ©inföufe minberttjertigcr Säaren 
borjuncl^men ober Unnötiges ju laufen, „tüeil e§ 
bod^ fo billig ift". ®a8 Unnötige ift immer ju teuer. 
Slud^ ift bie bei iDciblic^en SSJefen nid^t gerabe feüene 
Steigung ju Befämt)fen, fid^ unb i^re Sinber über 
i^re bermeinttic^en SSerl^ältniffe JU tteiben unb unter 
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i^tert öermeintlid^en Sßcr^ältntffcn ju Belöftigcn. 
gernet ift bcr jeitcrfparenbe (ScBraud^ mand^er Ä^üdEien:: 
gerötc unb bic SluSnu^ung bcr Srennftoffe burd^ 
jtüecfentfprec^cnbc Seuerregclung ju leieren, ©nblid^ 
finb Singcrjeigc für Drbnung unb Stcinlid^feit in 
bcn SBol^nräumcn, Bei ber SBäfdEie, beäfigltd^ ber 
ftlcibungSftüdEc unb bcfonberg in betreff bcr Sel^nnb:! 
lung bcr 99etten . ju geben. Stad^brücflid^ft ift ben 
2Röbd§cn einjufd^ftrfen, t>a2 bem toeibüd)en ®cfd|iedE|te 
fo fd^njierigc Streben nad^ „©ein" ftatt „©d^ein" 
^ä) anjuctgnen.*) 

SRutt muffen n)ir aber feft^oltcn, baß mit ber 
©inric^tnng t)on Sel^rfurfen aHein auf feinem Gebiete 
ctiüaS JU erreid^en ift. @g genügt nid^t allein, Sennt^ 
niffe }u Vermitteln; ber crfannten SBaf^r^eit ent^j 
fpred^enb JU ^anbeln, unb jluar nid^t nur jeitnjcife, 
fonbem baucrnb, baS crforbcrt große SSJiHcnSanftren? 
gung unb ©elbft^ud^t, unb ba^u gel^ört (Sriiel^ung. 
®ie le^tere al^ SSillen^bilbung gebadE)t, §at aber 
nid^ afiein für, bic ^augfrauen i^re Sebcutung,. fon* 
bem für bic gefamte SBeböIIcrung, unb bamit lommen 
mir JU ben. SSejic^ungen jmifdEien (£t^if unb @rnä^* 
rung§frage. v 

■ 5DaS Qiä jeber toal^rcn SBol^Ifa^rtSpffcgc muß 
fein: .„^ilfc jur ©clbpl^tlfe", unb ba^er muß 
aud^ iebeß ma^e Silbunggftreben auf ein Qxtl gerid^tct 
fein, nömlid^ auf ©rjie^ung jur ©clbftcr» 
jic^ung, bic ftctig arbeitet an ber« fittlid^en 83er* 
öoflfommnung in ©elbftöerleugnung unb Selbfttätigf 
feit: dvßxov xal djtB%ovl ®en)iß ift nun juäugeben^ 
bnß aud§ bic befie ^auSfrau, bic i^ren ^auS^alt in 
muftcrijöfter Drbiiung l^ält, babur.dE) allein no^ nidE|t 



*) a^aitc^e lieffli(^e defit^töpitnlte bietet na^ ben teift^tcbeneit 9li(^ 
tiiiifleii bte fleiiie ©c^ift oon (l|d;le.'©tnS^eim ^%\t aRilavbett bec ^auilftau 
aw Den innf}]tU'cü brv SBultSgcjuiib^eits^fleQe''. ÜUIünc^en 1904. 
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imffanbc x]t, Sluöfd^reitunflcn bcr ©cnußfud^t Bei tl^rcii 
gomitienangd^örtgcn ju öcr^tnbcrn. 2l6cr t^ tft aud^ 
nld^t JU bejmeifcin, bafeinc ^augfrau, bic bcnt SJiannc 
lein gemütlid^ed ^eim ju bieten meig, in ©c^mu^ 
unb Unorbnung alled t)erIommen lä^t leine Md^e 
JU führen öerfteljt unb fid^ aud^ nid^t bie äRü^e 
nimmt, bem SWonne ein fd^madEJ^afteö @ffen ju be*» 
reiten -r- unmittelbare SSeranlaffung jum S^neipen* 
befud^ unb bamit.jur Srunlfud^t bietet. ®ie meiften 
Seute \nä^m ja bic Jhteipen nu8 brei Orünben auf: 
jum Qwtde ber ©tillung beS ©urfteS, ber Sefrie* 
bigung beg Sebürfniffeö nad^ Untcrl^altung unb 
aWeinunggaugtaufd^, ber ©d^affung eineö S^ftnubeS 
ber ©up^orie unb Se^agtid^feit. ®ieje brei Sebürf* 
niffe njerben in bcmfelben ®rabe ein Sebl^aftigfeit 
einbüßen, atö eine gemütlid^e ^äu^Iid^feit jur fßtx^ 
fügung ftel^t unb burd^ S(uiSf(|aItung Don ftarlem 
©aljen unb fd^arfen ®en)ürjen fon)ie auSgiebiger 
Einfügung . öon 3RiId^, Dbft unb ®emüfc in ben 
©pcifejettel baS ©ntftel^cn t)on übermäßigem Surft 
öerl^ütet mirb. 

®en)i6 gibt eS Slrbeiten, bie mit ftarler ©d^meig* 
abfonberung Derbunben finb, fo baß baburd^ fd^on 
ein größereg IrinfbebürfniS entftel^t. Stber eS untere 
liegt feinem Stoei^tl, baß eS aud^ bei unS in S)eutfd^:= 
lanb möglid^ fein muß, burd^ rid^tige Sele^rung unb 
ftete (Knroirfung. auf ben ®eift ber SWaffen jene ber 
l^eutigen entgegengefefete Daucrfuggeftiott herbei« 
jufü^ren, nämlid^ baß man aud^ o^ne Sllfol^ol ein 
natürlid^eg ©urftgefül^t ju ftiHen unb t>ergnügt ju 
fein öermag. Dr. 2aquer fagt a. a. D. üon ben 
Stmcrüanem: „®eit 3a()rje^nten mirb bie Sltfol^oU 
frage in S^itungen, Steöuen, politifd^en SSerfamm^ 
lungen, Sirenen, ©ebattierllubS erörtert. . , . Der 
aftiüe, antil^cboniftifd^e QnQ, ber nur lätigfett, unb 
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Jfid^tigfcit äte foldfje jum Sn^alt amcrilaiüyc^en Se- 
ben^ nmc^t, tnu^ aud^ aK beftimmenb unb ridEjtung^ 
gebenb für bic Setroditiittg eineS bie 5Pojfit)ität it- 
förbernben Suj)]^orie unb SlirtoonagefüJ^I erjcugenben 
Starfoticuhtg, Xok c8 ber Sllfol^ol ift, berürffid)tigt 
njcrben. 2luf Me gtage, h)ie orbne td^ mein Sebcn, 
tüic jtere id^ cS, tüie gebe iä) if)m ben mögltdöft 
grögtcrt Snl^alt, ontnjortct ber Stmerifaner immer nur 
mit bem einen S33orte: Slrbeit! . . . S)ie QtiU unb 
ffraftöergeubung, tüeld^e in ifnferen fineipen bor fid^ 
gel^t, gaitj obgefel^en bon ben ©efunbl^eitSfd^öbigungen, 
leud^tet bem nüdjtemcn ©inn brüben nid^t ein. . . . 
S)cr STmerifoner, ber auf bem ßonbe lebt ate garmer, 
trinit nid^tS; eS gibt -Ja gar feine Dörfer,, feine S)orfs 
früge, in benen er aüabenblid^ ober fonntäglid^ fi^t. . . . 
®a§ länge i^odfen, lote cö in unfern SBierioirtfi^aften 
bi8 fpät na(| SRItternad^t ber. gaH ift, ift felbft im 
SWittelftanb brüben nid)t verbreitet, unb l^öd^ftenS in 
Säcjirfen, in benen bie S)eutfd^en in ber Ucberjal^t 
finb, iDÄl^mel^mbar. . . . SBä^renb ber Slrbeit nimmt 
ber Stmerifaner feinen Sllfol^ol ju fid|. Kopfarbeiter 
unb ^anbatbetter ftimmen barin überein. 
3^er Srü^^ unb S)Ömmer|c^o})})en ift md[)t einmal bem 
5Rflmen nad^ befannt.'* ' — 

3^ bin nun burdEjauS nidtjt ber Slrtfid^t, ia^ für 
einen fernl^aft gefunben äßenjd^en ber 2lIfo^oI in 
fletnern Quantitäten bebenfiid^e SBirfungen für bie 
©efunb^eit l^at. ÄnbctcrfeitS aber unterliegt eS feinem 
StDeifel, bafe für fd^iüäd^lid^e, nerböfe Seute a,ud^ felbft 
fleirie ®ofen Sllfotjol, regelmäßig genoffen, bauernbc 
®rf)äbigungen . hervorbringen. 83ei aüfcitigem guten 
SBillen müßten bie ©ebanfen beß nadjftei^enberi, bon 
jaljlreid^en fad^berftänbigen 3ler5ten erlaffeuen Sluf^ 
rufeS ©emeingut loeiterer aSolf8freife,.aud^ in S)eutfc^« 
lanb, merben fönnen. Der Stuf ruf lautet: 
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„^IngefidÖtS ber ttjQdftfenben Sßer^eeruttflctt, tüeldft burd) 
hm ftetig junel^menben ^Cüo^olgenufe t)enirfad)t werben, füllen 
mir, Sertretcr bc8 ärj^tltcften @tonbe^ in ber @nt^altfani= 
feitSbetoegung, un8 üer^jflic^tet, foIgenbeS öor afler 3Belt 5U cr= 
flärcn: $)ie SBiffenfc^aft ^at bcttjiefm, bog ber ^llfol^ol aucö 
in mäßigen SWengen Störungen ber ^irntätigfeiten ^^öorruft^ 
bo6 er bie Jtritü, bic ©illcnSfraft, ben et]^i{(f)en unb äft^etifd^en 
©inn läf)mt, bie (Selbftbe§errjcf|ung ^erobfe^t. 3)e8^alb foll 
man einje^en, bafe ber SlÜo^oI ein ®tft ift unb benjelben nid^t 
länger ben Si^al^rungSftoffcn mft^Ien. 3)ic SBifienfdftaft f)at 
fenier feftgefteHt, bag ber fortgefe|te ©enuj alfo^oüic^er ®cträn!e 
ber 3Biberftanb8fä§igfeit unjereS ^örperS gegen ^rfronfungen 
aller ?(rt, inSbefonberc gegen 3n[eftion8!ranf§eiten, tjerabje^t 
unb bie fiebenSbauei öerfürjt. SRenJd^en, bic fid^ öollftänbig 
aller aßo^oliirfjen ®eträn!e entl^alten, ^aben eine gröfeere fieis 
ftung^fäl^igfeit unb 5{u§bauer bei aßen !örperliciöe»i ^^^ geiftigen 
5(rbeiten, erfranlen feltener unb genefen rajci^ev, inSbefonbere 
öon 3"fcItionSfran!§eiten, als bic mä^ig«^ Xrinfer. 3ebc 
förperlici^c unb geiftige Strbeit mirb öoUfommener unb getiefter 
ausgeführt bei t)on!omntener ©nt^altjamfeit. 9lIIc gegenteiligen 
5lnaaben f^äbm ftc^ bei genauer Prüfung alS S^äujc^ungen er- 
tütefen, ^erüorgerufen burft bie affo^olifd^c fiäl^mung ber Ürteil§= 
fraft. 3)ic größte ©efal^r beS gewo^n^eitSntftfeigen 5(I!o§üU 
genuffed aber ift bie (Entartung ber IHaffe. ISHc 9{acl^!omnten 
-ber ®eipot|n^citStrin!cr erben eine allgentein minberwertige 
^ör^erbefd^affenl^eit, namentlid^ dn gefd^roäd^teS 9>{ert>cnft)ftem. 
S)iefe ®efa^r tt)irb in neuerer 8«t inSbefonberc baburc^ ge^ 
fteigert, ha^ and) baS toeiblid^c ©efd^Ied^t aümä^Iid^ me^r unb 
me^r unter ben @inf(u6 ber attjemeinen 3:rinfftttc gerät. ©0 
lange bie grauen an ben SCrinffttten ft(]ft nidjt beteiligten, erbte 
jeber boc^ lüenigftenS gur ^älfte nodi gefunbeS SBlut. Seit 
aber bie ^Kutter ber lommenben ©efc^Ied^ter mitbetroffen werben 
öon ber rfjronifcöen SJergiftung, mu6 bie Entartung in erl^eblid^ 
fc^neHercm 3fortj(J^ritt herlaufen. SDic Xrinffittcn erzeugen nic^t 
blog bei bcncn, bie i§nen unterliegien, über futj ober lang (&nU 
Ortung, ^rmut, Äranf^eit, Safter, Sßerbreti^en, SSa^ufinn unb 
Xob; bie Xrinffttten gefä^rben oft aenug au(f| biejenigen, bie 
ftd) für i^re ^erfon niemals öor ignen beugen. (£S !ommen 
iäl^rlii^ ^oufenbe um burd^ bie 2:runlfu(i^t unb bie Sruu!en^eit 
onberer. SBir erinnern an bic Dielen UnglüdSfäHc, bie burcft 
Xrunfcnl^eit öeranlafet werben, an bie ©ifenba^nunfälle, an bie 
€c^iffbrücf|e, an bie UnglücfSfäUe auf bat SBau^Iä^en, in ben 
gabrifen, in ben 3Berfftätten. 3Bir erinnern an bie SSerbred^en, 
bie in ber Xrunfeul^eit üerübt werben, on bie enblofen gäöe 
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t)on ftdipectoerle^ung unb Zoi^lac^ 9Bir entment an bte un- 
iS^Iigen gfamtfien, mdd^e mi^^aitbdt merben bwcäi m trunf^ 
jpuc^tiged ^müien^au))! %tr erinnern noc^mold an bie ^unberU 
taufenbe, tuel^e infolge ber 2:runtfn(6t bereite hani unb elenb 
geboren toerben, loel^e mit t^rent @(enb ber gangen (IkfeUfd^ft 
}ur Saft fallen, meldte i§r (SIenb vererben auf ^tnber unb 
^inbedfinber. 2)e9§alb ift e$ ni^t blog eine $fiic^t gegen bie 
a^itmenfd^en, e^ ift eine $fli(6t ber ©elbfter^altung für jeben 
^enfc^en, mitguwirfen gur ^bfc^ffung ber aßo^olif^at Qk* 
trdnfe unb gnmr burt^ ba^ eigene S3ei$iel, burc!^ bie ^it^t^^ 
famfeit. f&it ftnb iiberjeugt, bag ftd^ nad^ ^efeitigung bed 
^Ilol^old andi anbere är{a(^en ntenfc^lid^en (Slenbd letzter 
toerben unterbrüden laffen, hai bie @nt^alt1amfeit meienüi^ 
beitragen »irb gur !^Öfung ber großen fojiaien Aufgaben." 

SBcnn bie in SSerfoIg unferer fojialen ®e)c^« 
gebung nad^ bem Orunbfafee ber ©egeufeitigfeit ein* 
gerid^tctcn SSerftd^erungcn geg^n Jfranl^cit, älter, 
Snöolibität burd^. l^^gienifd^ gcfd^ulte 5lcrjte bie 
Snio^olfroge in ^erbinbung mit ber ganjen @rnö^* 
rungSfrage in SSorträgcn bel^anbeln laffcn moHtcn, 
fo iDÜrbe ha^ im 3ntercffc ber Saffen cbcnfo liegen, 
toit in bemjcnigen i^rer SWitglieber. ®cr SoU§- 
bercin für boö fntl^olifd^e ®eutfc^Ianb l^at bie treffe 
Iid^e^,(£inrid^tiing getroffen, fold^c SSorträgc in SSer* 
binbung mit ber SSorfüIjrung öon Sic^tbilbem galten 
ju laffcn, a. ». für 5 WUl Sci^gcbüf^r bie Sid^tbilber: 
®cr Sllfol^ol unb feine folgen, 50 Silber unfol. mit 
Sortrog. Silbgröge 87^ : 8V2 unb SV, : 10 cm. 
J)cr SSortrag legt bor 1. ]perfönlid^cn unb gefeüfd^oft* 
lid^cn 9tlIo^ oliSmuS; 2. ben riefigen SSerbraud^ allo* 
l^olifd^er ®etränle, bargcftcUt burd^ ben „(Siftbaum" ber 
beutf^eu Siation; 3. bie SBirlurigen beä SlHol^otö auf 
bie inneren menfd)lid§en Organe; 4. bie Solgcn beö 
ailfol^ote für ^nber unb ©rtoad^fcnc; 5. bie Se^ 
läm^fung beg Stlfo^oÖ burd^ SScreinc, SBoI^Ifa^rtS* 
cinrid^tuugen, ^Reform ber Irinffitten unb Irinfftätteu; 
6. bag Scben unb ©nbe einer 2:rinfcrfamilic, bar* 
gefteHt in 17 Silbern. . 
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' 3)a nun außer bem 2:rinf6ebürfni3 ber 8Bunfd§ 
nai) gcfeUfdEiaftHcl^cm SSerfel^r ötcle aKenfd^en in, ba^ 
SBirtSl^auS fül^rt, möre QÜcrortS auf bie ©inrtd^tung 
t)on „JRcformgaftl^äufcr'' SJebad^t ju nehmen. ®ie:= 
jelbcn müßten bon öfferttlid^cn ©cmetnlüefen ober 
gemcinnü^igen ©ejeÜfd^aften inS Scben gerufen werben. 
S)te aSerlDaltung ift einem Defonomen mit fefter 35es= 
folbung ju ü6crge6en, lüeld^er fein Sntereffc baran 
^at, baß möglid^ft öiel getrunlen njtrb, unb bal^er 
leine Slnregung jum Strinten gibt.' Slud^ fböte man 
oHentl^alben JU crmöglid^en fud^en, baß Seute, ol^ne 
}u trinlen, gegen @ntrid)tung einer ^5ßla^ge6ül^r" in 
ben ©aftftuBeri ber SBirtgl^öufer fid^ aufhalten fönnen.*) 
Um ®auerfuggeftionen l^erfieiäufül^ren, lüeld^e ben 
©d^njad^en gegen SSerfud^ungen jum ^[Ifol^olgenuß 
toappnen, — unb eiS gibt SRenfd^en, für iDeld^e bic 
einjige Stettung tjöllige ©ntl^altfamleit ift inbcm fie 
felbft Bei Keinen SDofen Sllfo^ol jebe SSJiberftanbg^ 
föl^igleit gegen Unmäßigleit einbüßen unb fo jebei^mal 
erft mit völliger Jrunlenl^eit enben, tüenn fie aud^ 
•mit bem beften SSäiUen unb in ber feften 8l6ftd^t, 
mößig JU fein, ju trinlen beginnen — fd^cint eS 
tjorjüglid^ geeignet, einem SSercfn gegen ben SJHß:? 
braud^ geiftiger ®etränfe beijutreten. SSor mir liegen 
bie ©a^ungcn beS „fatl^olifd^en SreujbünbniffeS". 

3)er Qtotd ift: 

1. 3)cn WiHbxau^ geiftiger ®eträn!c unb bic bamit tjcr* 
Bunbcnen id^tocrcn fittüd^s religiösen unb lütrtjd^aftlid^en 3Kiß= 
•ftänbe ju be!äm))fen, foraie 2. ficft ber Xrinfcrfürforge ju toibmen. 

S)cr Stuerf beS SJereinS »irb ju erreichen gejuckt: L burd^ 

ijerfönlid^e 3:riJTferrcttung unb S^rinlerfürforgc; 2. burd^ unters 
tü^ung üon |)eilQnftaIten für ^llfo^ollranle betberiet (S^efd^Ied^td; 
3. bur$ ^ufüärung über bie QJefal^reu unb @d^öben be$ ^iß= 
Braud^ö geiftiger ®eträn!c in ^ort unb @d^ft, in SJerfamm- 

*) Uebei* 8a}{rt8^ouS*8leform ^anbetn fotgenbe @(^rtften \>on Dr. ^obe« 
fBetniar: i« fEBivt8^auf»9leform in (Sitgiaiib, Slonuegen uub S(!^tQebeu; 
2. $aS (Botenburgifc^e Softem tu Sc^loeben. 
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lungen unb burd^ ÜKaffenDerbreittmg t)Ott Flugblättern unb 
Seitid^riften, fowie huxd^ iJerjönltieS, guteä SBeiJptel ber mu 
gliebcr; 4. burd^ ©dftaffung toon SSo^Ifol)rtSeinri^tungcn, »ic 
SoÖäfaffee^atten, Äoffcefantinen, (S^jaröcrcmen, ficJel^aHettr^au^ 
^altimgSfd^ulcn; 5. bur(]ft eintoirfung auf hm ©rla^ ent* 
\px^djtvbix ®e|c6c unb Sßerorbimngen JeitenS beS ©taateS, ber 
®emeinben unb ber 5lrbeitgeber; 6. burc^ [Reformen ber %nnU 
ftttcn unb bei; 3:rinfftätten; 7. burd^ @d^u^ ber 3ugenb toor 
bem fd^äbfid^en ©enug geifttger ®etränfe: 8. tnSbefonbcrc burd^ 
©inridfttungen öon Ort«grui)J)en beS ÄreujBünbniffeS für bic 
Sugenb unb bie gfrauen. 

®anj äl^nlic^c 3^^*^ berfolgen ber SSerein Dom 
6Ioucn Steuj, ber ®uttempIerorben unb anberc 
Äörperfd^aften. S)tc ©inglieberung in fold^c SScreinc 
gifit au(| bem SBanlelmüttgcn immer iüiebcr ^alt, 
nid^t bem JReij beS SlugenMirfeS ju folgen, fonbcrn 
ber ©timmc im Innern ju gel^ordien, loetd^e un§ 
fagt, ba§ all unfer ^anbcln öon ber 3bee getragen 
fein muß, eine ftorle, in fic^ gefeftigte $ßerfönlid^leit 
öoÖ reinen ©treBenS unb fittlid^en ©rnfteS ju toerben, 
bie gcnjol^nl^eitSöemäß nur ber Befferu ®rlenntnii^ 
folgt „ttjenn eö aud^ fd^mer föfft." 

Slid^t allein im 9leligion8unterrid)t, fonbern in bem 
gefamtcn ©d^ulunterrid^t ber 3ugenb, foiuie in 
Ißrebigten unb Vorträgen für bie ©rtoad^fencn ift 
unaufl^örlid^ ]^inäun)eifen, tt>ie ha^ ^jerfönlid^e (älüdfSs: 
gcfül^I bei^ SKenfcl^en bie größte (Steigerung erfährt, 
njenn ber SRenfd^ nid^t in ©c^taff^eit unb Irftgl^eit 
nur nad^ ®enu6 ftrcbt, fonbern baß ber tua^re SebenS^ 
genu§ barin Befielet, in SBal^rl^aftigleit unb StufridE)*s 
tigfeit feinen SBiHen ju Betätigen entfjjred^enb ber 
Dorurtcitefreien, Beffern UeBerjeugung beS Snncm. 
Sieben bet SSelel^rung über rid^tige SeBenStoeife ift 
bie SBidEitigleit ber ©clBftöerleugnung unb ©elBft* 
Bel^errfc^ung, beS gleigeg unb ber ©elBfttätigfeit, 
ber SReinlid^feitglieBe unb beS Drbnunggfinneg im 
Unterrid^te Bei ffnaBen unb SHäbc^cn immer luiebet 



— 97 — 

ju betonen. 9?ur burd^ bic ftettgc SSäieberl^oIitng ber 
Segriffe biefer JCugenben unb burc^ 93e5ctcl)mmö 
ber ©ebtete, auf benen unb ber 3trt unb SBeife, 
lüie fie ficf) betötigen lönnen, burc^ Darlegung i^rer 
©ntftel^ungSiüetfeunbil^rer iBen)eggrünbe, ifjrer 
SBtrfungen unb golgen njirb ein ©efd^lec^t er- 
jogen toerben, h)elc^e§ ernft unb ftreng atö feine 
SebenSoufgobc ben 3)ienft für bie ©emeinfd^aft 6e* 
trad^tenb bie (£rnäl)rung in erfter Sinie atö baS äRittel 
jur Erhaltung ber 2tr6eit§fraft anfielet unb fomit auäj 
öor jener SBtHenSg^mnafti! nid^t jurücffci^eut, lüeld^e. 
im Sntereffe ber ©efunb^eit fid^ ettoa^ ju öerfagen 
toagt, inbem man bie (Srnö^rungSfrage öom ©tanb:= 
punite ber ©efunbl^eitSpftege ju Beurteilen fid^ gett)ö§nt. 
Sn trefflicher SBeife gibt Dr. görfter in feiner 
/rS«9e"^ic^i^e'' (93erlin 1904) eine 5luff(ärung über 
alle jene fittlidEjen ©igenfd^aften, bic ben „ganjen 
SRenfd^en" augmad^en, njobei er „lebiglid^ an bie 
unmittelbar einleud^tenbeSebenSbeobad^tung unb ©elbft« 
erfal^rung at)pelliert." 3)emgemö§ ift neben bem 
llnterrid[)t in ber religiöfen 5ßflicl)tenle]^rc barauf Se* 
bad^t ju nel^men, bie fi'inber für beftimmte SBittenS* 
leiftungen baburd^ ju genjinnen, ba§ man ätDifd^en 
lefetern unb ben natürlid^en SReigungen ber Sinbcr 
eine SSerbinbung l^erjuftellen fud^t, fo bafe jene SBiUenS* 
leiftungen ate ßebeni^fteigerung, alS Sraftben)ei8 unb 
erl^ö^te ßeiftung ber natürlid^en Gräfte erfd^einen. 
3Wit anbern SBorten: eS ^anbclt fid^ barum, im an* 
geborenen S^arafter ber fi'inber bie Senbenjen auf^^ 
jufudf)en, bie bermaubt fiab mit ber SBillenärid^tung. 
bie mon erjeugen unb befeftigen toiä, §üIf8üors= 
fteHungen ju erseugcn, SJorfteUungSöerbinbungen l^cr^ 
jufteHen, iDeld^e baju biencn, bie natürüd^cn Stniagcn 
ber Sinber in bm S)ienft beS fitttid^en SBoüenS ju 
ftetten. ?Jun liegt in jebem 3)Jenfdf)en öon 3ugenb 
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auf bn§ StreBen, fid} in trgcnb einer S3eäicf)ung 
ouiS5H5etc]^nen, unb baiB ift mcI)tiS anbetet, alS bie 
unbewußte grenbe an einer JErnftleiftung. 
SRit biefer natürlid^en JEcnbenj Witt Dr. görfter aud^ 
bie ©elbfttjerleugnung in SSerbinbung gebrad^t lüiffen. 
68 ift SSerftönbnig unb 83egeifterung für jebe 9(rt öon 
(SelbftübcrlDinbung unb ©elbftuerleugnung an juerjicl^en, 
inbem man ben Sinbern 83egcifterung bafür einpftanjt 
in bem@inne, ha^ eS fid^ fjier um bie l^öd^fte unb fc^tüerftc 
Seiftung bcr ?ßerfönlid}fett l^anbelt: fi^ felbft befiegen, 
ift ber fd^önfte ©icg. (SSgl. görfter, a.a.a ©.14—19, 
®. 230 — 234.) S)er SSerfaffer ber „Sugeublel^re" 
gel^t aber nocl^ njeiter, inbem er barauf (}iniüeift, h)ie 
ivid^tig bie frül;jeitige ^errfd^aft über ben ®aumen 
ift, ,, inbem eS öon großer SBirfung für ©ieg unb 
5RieberIage in fpätern größern ffonfüften ift, ob in 
frühen ^al^ren ber SBitte geübt unb erprobt ift, ober 
ob ftc^ ba8 .^inb an bag Unterliegen gelt)ö[;ut unb 
ben ®enuf3 über aUeg ftetten lernt." „SMit ated^t," 
fagt Dr. görfter, „ift tjon ärjtlidjer Seite barauf 
i^ingen)iefcn njorben, baß ein ftarfer (Srnfif^rungStrieb 
meift aud) ber SSorbote eine§ ftarfen ®efd()Ied)t8triebe§ 
ift — bal^er lüirb ber lüirffamfte Sam^jf gegen eine 
fpätere 2l)rannei beS (Se)cl)IedE)tStriebe8 gerabe burd^ 
SiSillenSübungen im Sfampfe gegen ©ßluft unb ©aumen« 
fi^el geführt werben fonnen. . . • 2Ran muß bie 
fi*inber nur burd^ geeignete SSorftettungen für biefen 
S'amt)f 5U intereffieren toiffen» . . » SWan fann öon 
biefem ©tanbpunfte au8 — ndmlid^ ber Uebung in 
ber ©elbftübernjinbung gerabe mit Snaben aud^ 
üiet bm ©inn unb über bie SBebeutung ber reli« 
giöfen ®ebräud^e beS gaftenS unb ben unöergäng* 
lid^en SBert ieber ?lrt \)on 2(8fefe fpred^en unb fic 
an ben ©ebanfen gewöljnen, baß eS feine ftarfc 
3Kännlid)feit ol^ne ®urc^gang burd^ irgenb eine gorm 
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ber Sfölefc ^iit . . . SSer fid) nie ehüaS ®riau6te§ 
Devfagt I;at, öon bcm fann man ntd^t mit ®ii)cxi)cxt 
eriDarten, er merbe fiel) oKeg Unerlaubte Derjngen 
(Eomte) . . . S^er amerifanifdEic 5ß)^c^oIoge unb ^iU 
bngogc 3Snme§ ift in einer um bie ^ugenb gerid)teten 
?lbreffe lürjtid^ fognr fo meit gegangen, t)orjufc[)tagen, 
man Joffe jeben 2ag irgenb tixoa^ tun, njaä einem 
jo re(I)t gegen ben ©trid) ge^t, nur um fid^ in ber 
Jpörte gegen fid^ felbft ju üben. . . . ©elingt eS, bcm 
Äinbc greubc an ber ©etbftübenuinbung unb an 
ber geiftigen ^errjcl^aft über ba^ lierifd^e beisu* 
bringen, fo wirb it)m bog finnlic^e SSerlangen ber 
®efci^lec^tgfpr;äre nici^t nur eine Serfud^nng jum Sid^* 
nachgeben, fonbern and| eine SSerfud^ung jum SBiber*: 
ftanbe unb jur SBefeftigung ber ^errfdEjoft be§ ®eifte§ 
luerben'' (bgt. Sörfter ©. 25, 294, 616). Sebenit 
man nun, baß bie fittlid^e Gattung eineS SRenfd^en 
in ber ®efd^ted§t§frage be5eid)nenb ift für fein ge* 
famteg "fittiid)eS Süllen, unb bafe jhjifdjen ber ^err« 
fd)oft über ben ®aumen unb ber $err{d)aft über bie 
nod^ ftärfern Sriebe beS ®efd)led)tgleben8 fo enge 
S3ejiefjungen beftel^en, bann iüirb man nid)t anberö 
fönnen al8 bie :pfQd)oIogifd)e SEßeiS^eit ber großen 
®eifte8lef)rer beS ©f)riftentumg ju belDunbern, meiere 
ber a3efämt)fung ber ®aumenluft einen fo breiten 
Staum in i^ren agfetifd^en Uebungen eingeräumt l^aben, 
€nt[pred|enb bem im 1. 83ud^ 19. Sfapitel ber „yia6)^ 
folge ßf;rifti" öonSr^omag öonffempen auggefproc^enen 
®ebanfen: „3"9lß ^ic ®aumenluft, unb bu niirft jebe 
anbcre peifc^Iic^e Steigung um fo leidster beäfitjmen!"*) 



*) SRnu t}er(|(ei(^e über bte 93ebeittuufl ber SclbftDerlcuoinina bie 
^(Qriften \)on $at)ot »^te (fr^te^nnfl be« lOJineiiS" inib \)on lieb^ „Tic 
iiatnrllt^e roineii8bllbinifl-, foiole 9Jlefcf)Ier S. J. .Ueber wllfliöfe ttöa* 
rartevbtlbuita" iit ..Sttiumeiiau» snaviaSaac^" 1905. 91ii(^(£ombe«($nUin 
«Z>te men^ofttät beS ftlnbt»" foQt be^üetic^ bet ^^flieiie bcs 9len>(itfi)ftcmd: 
„^n ei-ficr Siitie iiiuft ber SSiUe seflbt niib blc ^eibftbeOcnidjuiig geftcigcit 
werbtii.'' 
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äBer bcn ©ebnnlengang meiner 9(u§füfjviinoeu bx^ 
Xjitx^tx niifmerffnm Derfolgt l^at, öon bem I)oftc id^, 
ba§ er iiic^t bie i^xa^t fteffeu njirb, wog biefe \)&^ 
bngogifc^en gragen beim mit ber SReform ber SJottS^ 
ernäf;rung 5U tun r^citten. 3^ meine ndmlid): \d)x 
Uiel. 5)te S^oge ber Steform ber SSoIl8ernäf)r«ng 
ift eine grnge beS Unterric()te8 nnb eine gvage ber 
fittlicl^en (Sr^ieljung; SZid^t babon ju reben, baß bie 
?tugfc|reitnngen beS StnljrungStriebeS, bie h)ir mit 
bem 9?amen ber „Unmäßigleit*' bejeicl^nen, fel6ftt)er* 
ftänblid^ if;re g^Iö^" "^ ^"^^^ SRücftüirInng nnf bie 
©eelenöerfnffung beSjenigen anSüben, ber fid^ if^neu 
tiOerlößt, unb bie geinr)eit fittlidier ©mpfinbnng it^ 
einträcl)tigen. 3eber fnc^funbige Slrjt njirb and) 6e* 
ftäligen. baß auf ®runb folfc^er @rnöf)rung nicl^t 
allein ffranl^eiten, fonbern and^ })eröerfe Steigungen 
in ber SBiöen§fpf)äre entfielen lönnen, bie für baS 
fittliAe 2eben eine ern[te ®efa^r bebenlen. ®i8 fott 
aber Ijier nur baran erinnert njerben, ba§ feine rici^= 
tige SSoItäernä()rung mögtid^ ift, menn un[ere ^auS* 
frauen nid^t bie nötigen Äenntniffe beS ^an§|aIteS 
einerJeitS unb nid^t jeneS jarte 5ßfi[idE)tgefüf)I anberers* 
feitS fid^ aneignen, tüeIdE|eS pc antreibt, mit ©ifer unb 
Sorgfalt alleS baS auSäufü^rcn, ivaS ben Segriff einer 
guten §au§frau augmadE)t. Unfer ganjeg SSolf, äRänn* 
lein unb SBeiblein, muffen enblid() bie 5är)igleit fid^ 
ertüerben, fid^ nid^t öon t^rem ®aumen bel^errfd^en ju 
taffen. ©S mar eine bemunberungSmürbige SBeiSfjeit 
ber mofaifd^en ®efe^gebung, bie '©peifegefejje auf 
eine metop^^fifdEj^religiöfe ©runblagc ju ftcllen. (SSgt. 
®efunb^eit§pflege unb SKebisin ber Sibel. ©tubien 
unb 93etrad)tungen öon Dr. SBoljenborff. SBieSbabcn 
1903.) ©oSfelbe gilt t)on ben gaften* unb Slbftinenj* 
geboten ber fat^olifd)en filrd^e. SBic tuenigc SKenfd^eu 
tjeute jene etf;ifd^e Sluffaffung liegen, baß eine in fid^ 
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gefeftigte $ßevfönlicljfeit nud) in Söefcimpfung be§ 9]nr)s 
rungStriebeS über if)tcr finnlic|en sieigung ftel;eu 
muß, babon Juiffeu bic Slerjte ein Sicbdjen ju fingen. 
SBie oft lommt eS if;nen Dor, bn§ if;ren SJerorbnungen 
in fc^tDcren ffranl^eitSfäüen ein „nön possumus" beS 
?ßntienten entgegengehalten tuivb! SKan ^at nid^t bic 
fittlict)e Sixci\t, fiel) einen gemol^nten ©enn§ im 3n« 
tereffe feiner ©efunbljeit ju berfagen! ©prid^t ber 
?ßntient aber biejeS fein UnDermögen nnd^ nid[)t m^, 
fo ift e§ feine feltene Grfd}einung, baß ber Strjt 
I)intergangen tüirb, inbem man bie Uebertretung 
feiner Slniueifnngen ifjm berl^eimlid^t. SBaS aber 
inSbefonbere ben I;ciite fo berbreiteten 9lIfo(joIgenn§ 
angel}t, möge mir geftattet fein, nod) einen ©a^ ^ierf^er 
}u fejjen, hen Sombe=gaItin in ber ©d^rift: ,,9?ers= 
bofitöt be§ fiinbeS'' unter feinen IIinifd)en Seobnd}« 
tnngen anfül^rt: „©elbft bei ganj gefnnben unb fonft 
nüct)ternen 3WenfdE|en fann eine einmalige Setrunlen« 
r)eit eines ber ©Item, lüäfjrenb fie ein Jfinb 5 engen, 
itn unl^eilHonften ©influf^ anf baiS ©d;idfal biefeS 
flinbeS r^aben." Sapienti sat! 

Gnblid^ aber fd^eint mir aufjcrorbentlid^ Joid^tig 
ein föebanfe, ben Dr. ^aig augfprid)t, mag man fid) 
im übrigen jn feinen Soi^f^wiiÖ^n fteHen, loie man 
n)itt, nämBd^, baß man in aUen 81nftalten, in benen 
c8 fid) nm SSilbung beS SBiUenS f;anbelt, alfo in 
3ugenber5ie]^nng8anftalten, fi*orreftion8fjäufern, ®e* 
fßngniffen ber ffoftorbnnng eine größere Stnfmerffam* 
feit fd^cnfen foll burd^ Ginfüf;rung einer möglidf)ft 
l^arnfänrefreien. S)iät (ö<^ig: „2)ic ^arnfönre", 
©. 258, 265, 590), hjeld^e 9lnfid)t in anberer gaffung 
nnb S3egrünbnng and^ Dr. Dppeul;eimer in einem 
Strtifet „^Reform ber 9Kaffenernäf;rung" im „2^ag" 
bertritt, inbem er Tjinsnfügt, „man foßte anf abmi=s 
niftratiüem SSege in allen foldjen Stnftalten auf forg« 



^^« 
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faltigere Bereitung, 93etgn6e bon nrtgencfjmen S^itatcn 
nnb größere 91bmecl)feliing im tägtid^en ©^jeifejettcl 
fcf)en." 3n bcr Sat, alle ©Itern, Sel)rer, 
®ctfttici)e iinb Iciteubeu 5ßerföulid)fetten für 
9JJaffenerndI;rititg in 2(uftatten mögen fiel) 
ftar macl^eu unb immer- t)or 9lugen I;alten beii 
engen 3nfammcnl;ang ^tuifd^en ©peifen, SSlut- 
6efd)affenr)eit, SierüenDerfaffung, geifttger 
grifd^e unb ^anbelnSenergic nnb bamit jn* 
gleid^ jtDifc^en Stl^if nnb (£rnäf)rnng! ©inen 
auJ3erorbentlict)ett ©eiuinn für bie jnlünftigcn (äene^ 
rationen tpürbe eS 6ebenten, iuenn gemiffe gefunbe 
©runbfdfee, bie in ben fogenannten „öanberjteljnngS* 
Ijeimen" (bgl. barüber Dr. SS^nefen in ben „Kome* 
niuS^aSlöttern'' \)xo 1902 ©. 87 ff., Dr. grei, „Sanb^» 
erjte^nng§f)eime", Seip5ig 1902) jnr 8Sermirflicl)nng 
ftreten, für S3olI§fcI}ule, SWittelfcf)nlen nnb für bie 
Sel)rer6ilbnng nnjjbar gemacht n»ürben: „SinSd^ul* 
leben im ®ienfte ber Kl^orafterbilbnng, ba^ 
leine ©eite in ber 9?atnr beiB jungen SlZenfcl^en nn*' 
entmicfelt läßt, Unterrid^t, ber nad^ 2ef)xplan nnb 
}}ralti|cf)er SluSfü^rnng ben J)f5d^ologifdE)en ©efe^en 
naturgemäßer ©ntmidlung beS SKeufd^en cntjjjridtit 
§ an b arbeit als ©runblage nnb 9lu8gangSpunIt 
frftftiger t)]^ijfi|d^er ©nttuidflung unb geiftiger fi^ultur, 
$5gicne in 9?a^rung, ffleibung, SBol^nung, SBefd^äf* 
tigung, ©efd^ränfung einfeitiger ©e^imarbeit, Sebeu 
im greien." S)iefe ©cbanlen in SSerbinbung 
gebrad^t mit einer gebicgenen religiöfen (£r* 
jicljung tuftren geeignet, bie ©runblage 5U 
bieten 5nr Schaffung öon SDhifterftätten für 
fjarmonifd^eSlugbilbung Donfi)ör))cr unb ©eift.- 



D. Schluß. 




or etniöer ßeit flieg iä) eine^ 3^(rge§ in einen 
©ifenbal^nmagen ju einer lannen gal^rt. (£in 
nnberer Sleifenber l^ntte foe6en ben SBngen öerlaffen, 
unb in tüenig malerifcl^er Unotbnung toaxcn bie ganjen 
SSönfe nüt ß^^tw^^G^^Iöttern bebectt. ^er @ifen6al)n^ 
jng fe^te \xä) in S3eh)egiing, iinb finnenb blidte id^ 
in eines ber j^rftreuten SSIfttter, um bie eine ober 
nnbere J^ageSneuigfeit ju erf)afd)en. S)ie erfte Ueöer^^ 
frfjrift, auf tüeld^e mein 9tuge fiel, gab aber nidjt 
Jfunbe bon einer SReuigfeit, fonbern bradf)te eine alte 
SBa^r^eit jum StuSbrud. „!J)er lob geljt über bie 
©traJ3e'', fo l^ieg bie Ueberfc^rift. S'^ fi"Ö Q^ i^ 
lefen unb fanb nunme()r eine minterlid^e ©c^ilberung, 
n)ie baS SWoor jugefroren unb eingefd^neit ift alle 
®räben finb bon @d)nee boHgenjel^t, man 1^ ort leinen 
Saut unb fie^t fein lebenbeä SRenfi^enbilb auf ber 
ioeißen glur im S)ämmerlici^te. ^of)l Ruftet ber SRorb^ 
oflminb über ba^ SERoor, unb ber ©d^nee mirbelt unb 
tan5t, atö wenn man ©efpenfter in tüeißen Salen 
über baS gelb ba^in^ufd^en fä^e. 

®er alte Sauer SomS in feiner abergläubifd^en 
©inbilbung it^anptd fteif unb feft, eS feien aud^ 
ujirflid^ aWänner unb SBeiber o^ne Stcijd^ unb Sein, 
in oHer^anb ge^en gcl^ütlt, bie baf)in fd^roeben: ein 
unl^eimlid^eS ®efinbcl mit falten, blaffen ©efid^tern. 
®ie foHen tot^tn unb fliegen ouf bk öerfd^neite SSa« 
radtc im ^eibcnbrinf ju, wo H)x ^err unb SKeifter 
njoljut, bem fie 9tecf|enfd§aft erftatten muffen, ob fie 
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il^teS StmteS gemattet in ©otgttd^feit unb %U\^: 
eS J^eißen groft, junger, 9?ot, Dübod^Iofigfeit, 
Seibenfct)oft unb SJranf(;eit bic ©efpcnfter, unb ber 
auf fie lüartet in ber SSaradEe am ^eibenbrtnl ift 
ber Sob. 

©0 ^at e§ bem alten 2:om§ einmal geträumt, 
unb feitbem meint er aüein nur l^eKfid^tige klugen 
ju l^aben, inbem feine 5ß^antafie bie ©d^neeiüirbel 
als ffeifc^Iofc ©eftalten mit Seben erfüllt, ^m Sraume 
l^atte er gefd^aut, lüie ber S^ob in ber ^eibenbrinf*: 
ptte öor einem alten Sifd^c fag unb in einem großen 
a3u(^e blätterte, in tüetcieä täglid^ bie 3?amen ber* 
jenigen eingetragen hjerben, todi)t bie an htn SBänben 
in SReil^e unb ®lieb ftel^enben Unl^olbe ffüftern, baß 
eS Hingt tüie SRai^tiüinb im trodfenen (ärftS. S)er 
alte ©enfenmann tüinft mit ber fnoctjenmagern §anb 
einen ber Untergebenen nac^ bem anbern an ben 
Xx\d) jum Scrid^t unb trägt emfig ein Stamen auf 
9?amen; bod^ 6alb ergießt er mit Iräd^jenber ©timme, 
im 3orn ba3 flap^jernbc ©cbein gegen ben ©oben 
ftampfenb, feinen UnmiHen über bie ©aumfeligen, bie 
nad^ feiner Slnfid^t faul gemefen unb il^m nic^t genug 
gebrarf)t ^aben. @o fielet SomS ben Sllten, n)te er 
bie S^^ftuenja anfandet, ha}^ fie an^ ber Jure fd^Iottert, 
lüic er ben junger anjifd^t, baß er tüie ein ^unb 
bobonfd^Ieid^t, unb tüie er bem groft einen Slicf ju* 
lüirft ouS ben l^ol^Ien Singen, ha\i biefer äurüdfpraHt 
tüie bor glü^enbem ®i)en — fo ge^e^t unb gejagt 
eilen bic bienenben ®eifter bal^in, gel^orfam bem 
SBortc beg ®ebieterS. 

@d)rerfen ergreift icn alten SomS, baß er laut 
äd^jt im ©d^lafe. Slber er crtüad^t nid^t, fonbern 
fic^t nun lüeiter, lüie ber 3:ob lüutentbrannt bag SBud^ 
jullappt unb ins greie tritt, entfd^loffen, felbft ein« 
mnl nac^ bem 3led§ten jn feigen, ©o fommt ber !Job 
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benn an ein fletneS ^auS, ba liegt ouf ftrmlid^em 
finget ein SKonn au8 ber fi'Iaffe ber SttbeiterbeDöI« 
ferutig, fourn biersig Sa^tc alt. ®in abgel^ärmteS 
28eib utib fünf in fiumpen gclleibete Sinbcr umftel^en 
ba§ ffranlenBett. S)er 3^ob öffnet leifc ben burc^* 
Iöd)erten ^oljlaben unb grinft bur* bic genfterjcl^eiben 
ben S'ranfen an. ®cr tft i^m fieser, er ntad^t nid^t 
me^r lange. G§ ift ber ad^te* SKann im S)orfe, ber 
innerl^alb eineS S^^i^^^ bereits an berfelben ^ranlt)eit 
im beften SKanneSoIter baljinfterben mng, unb ber 
^trjt l^at gejagt, ba^ Seiben lomme bom übermäßigen 
SSranntlüeingenuß. 9lber feiner ber S^runlenbolbe in 
ber S)orfgemcinbe gloubt eS i^m, unb baS freut ben 
3^ob; benn fo Jüerben i^m no^ eine Steige berfallen 
in einem Sllter, wo bie ©renje nod^ nid^t erreid^t ift/ 
bie bem menfdE)Iic^en 2tbtn fonft gefegt. (Sel^r 6e:= 
friebigt fielet ber Xob im äBeitergel^en bie im ^(S)mp^^ 
raujrf|e fd^njanfeiiben SKönner über bie ©trogen fd^Ien^ 
bem, aug einer ffneipe erfd^oHt tüüfter ßärm unb — 
n)a8 il^m am beften gefällt — ftinber mit Sörannt* 
1t)einf(afd^en in ben Rauben gingen ben elterlidf)en 
SBoIjuungen ju, um ba§ ®ift l^ineinjutragen, bnS bie 
Eltern il^nen ju Idolen befolgten l^atten. ©in l^ämifd^eg 
Orinfen jog über bag ®efid^t beS ©enfenmanneS: er 
itjußte, baß l^ier ein anberer für i^u bie 2lrbeit be* 
forge, beffer atö er felbft — ber 3Kenfd§cn morbenbc 
@d§nap§. 

Sel^r bcniljigt über feine guten Slugfid^ten an 
biefer ©teile fä^rt ber lob Ujeiter unb fommr jur 
©tabt. ^ier blül;t fein SBeisen aud^ l^offnunggDoU, 
unb mit 93el)agen fprid^t er ju fid^ felbft: Ujie Diele 
fül)rt mir (;ier bie SBoHuft unb baS ßafter, ba& 
S33o(;Heben unb bic S^rägfjeit jeitig ju! S)a ift ein 
junger 9Kann, ber, auf bem Sanbe geboren unb er^ 
jogen, ate ©olbat baS Seben in ber ^iaU fennen 



106 



lernt, imb gebicnbet bon büfterm (Sd^ein nun fein 
®lüct Qlg gabrifarbeiter ju finben glaubt SBag ift 
bn§ für ein. Inngfueiligeä Seben auf feinem ftitten 
§eimat§borfe! ^ier in ber Stabt gelten bie ßeute 
tögtic^ im SonntagSftaat unb Derbienen ba§ ®elb fo 
teirf)t, h)ie e§ bem ffned)t auf bem S(I)ul5enf)ofe nie 
möglid^ fein tüürbe.- SBon bem SKüitör entlaffen, 
fud^t fid^ unfer junger greunb fd^Ieunigft eine (Stelle 
in einer gabrif ntö Strbeiter. (£r f)ai nid^tg gelernt, 
aber er berbient bod) einen fd^öwen Sofjn. S3tinblingg 
ftürjt er fid^ nun in ba§ SBergnügen unb bringt 
unter leic^tfinnigen greunben bie freie ßeit mit Srunf 
unb ©piel in \ä}Ui)t gelüfteten Solalen ju. ©ineS 
2!age§ lüirb er in eine Sd^lägerei öermidfelt unb, 
t)om töblidf)en ©tal;l getroffen, finft er bem Job in 
bie 9lrme. 8?od^ biete 93ilber l)ai ber alte SomS 
im Sraume gefeTjen, unb immer iüieber äd^jt er im 
©d^lafe, bis er enblidE) ben, ber an alt bem Unglüct 
fdE)ulb ift, jurücfroanbern fie[;t 5U ber * toerfd^neiten 
^ütte am ^eibenbrinl beim toten SWoör, n?o er fid^ 
lieber ^infe^t, um ade bie SRamen berer, bie er fiä| 
geholt bei feinem ®ange über bie ©trage, neu eins: 
jutragen in baS groge $öuc^. 

Sttö ber alte lomS ernjac^te, in ©d^toeig gcbabet, 
ba badete er lange nad^ über baS Süraumgefic^t, unb 
eg fiel i^m auf. tüie too^l alle jene, bie fo jä^lingiJ 
bom Jobc bal^ingerafft n)urben, in bem ©ebanfen 
befangen getbefen, ba§ fie nod^ ein langes ßeben bor 
fid^ l^ättcn. UnnjiKIürlic^ griff er fid^ an bie ©tirn, 
aufgerid^tet im 93ctte, unb gebadete ber ®efprädf)e, hit 
er mit SJefannten fctjon über ben lob geführt, unb 
ba fiel eS i^m auf, bag jeber fid^ benfe, er werbe 
einmal im l^o^en ?llter an Stlterfc^mäd^e fterben. @o 
ging er benn feine SBcIannten burd) in langer Steige 
unb fa^, ba§ bie ©rtuartungen bei feinem eingc« 
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troffen, fonberu bn§ nur ganj öcretnjclt jcmnni> 
an ?(Itcrjd^mäc^e bal;iufied)e. ®ie m^iften ipcrbcn bei 
ben Dcrjcl^iebenften Stnlnffen. gegen unb ol^ne aKe 
@nt)nrtung Ijom SCobe ereilt. 

3)iTe ©ebanlen, bie I)ier bcm olten 2^om8 jnge^ 
fcl)rte6ch tucrben, ^at aud^ äRontaigne in einem feiner 
gffa^S (ögtatuggabe bon ©^^rcnfurt^ 2.a3b. @. 143) 
auggcfü(;rt: „^n älterfd^tuftc^e fterben ift ein fcitener,. 
ücfonberer unb außergeiDö^nlid^er galt, unb begf)all> 
ntinber natürlid^ atö nnbere; cS ift bie in le^ter unb 
äugerfter 9Jeif;e ju ermartenbe 2!obegnrt. S? ferner 
fie uniS nod^ liegt, befto lüeniger bürfcn n)ir bnrauf 
Jagten. SBo^I ift e§ bie (Srenje, ü6er bie mir nic^t 
Ijinaugge^en n^erben, bie eine natürlid^e Drbnung atö 
unüöerfteigBar feftgefe^t l^at. Slber eS ift auc^- eine 
öon ber' Siatur nur auSna^mgiueife genjöfjrtc ©unft,. 
Jüenn fie unS fo lange erfjalten bleiben lägt.'' 

Oegeniiber fold^en ^effimiftifc^en Setrad^tungen ift 
bie gtage bod^ bered^tigt: muj} eS benn fo fein? 
®etüi§ I;at mand^er öon ^aufc au^ mit fd^toäd^Iid^en 
Slnlagen burd^ ©rbliäjfeit ju lämpfen. Unb bicfe 
9(nlage ift in mancf)en gäßen eine aufeevorbcntUd^ fd^mer 
überftciglid^e ©(^ranle. 2)ie fo^ialc Sage smugt 
oud§ biete ju Sätigfeiten, joetc^e ber ®efuubl^eit 
unmittelbare ©efal^ren bringen. 9lber fd^aufetn 
nid^t jal^Ireid^c aMcnfrf)en fid) aiicf) ein frü^5eitige& 
®rab burd^ i^rc SebenSweife infolge mangelubcr 
©elbftjud^t ober Unnjiffentjeit? Unb fo n)iH id^ meine 
SluSfürjrungen fd^Ueßcn mit SBiebergabc ber ©ebonlen,. 
bie Dr. ^rmann uon SBeber tu feinem im Slnfange 
biefcr @d)rift bejeid)neten SSortrage über SSerlönge* 
rung bei^ SebeniS unb @r()öf}ung ber Seiftungdfä^ig^ 
Icit bei^ 9Kenfd§en jur Befolgung enH)fic^It: 
1. @tär!ung ber einzelnen Organe in ftetcr jiuccf:* 
mäfiiger Uebung gemäg ber erblidjen 3(nlage ber 
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Güiäclncn iinb bomtt Scfämpfung IronIf;oftcr 
Jeubcnjen, mögen fie ertoorbcn ober ererbt fein. 

2. ©infad^l^eit unb aWäfeigWt im ©ffen unb Strin!en 
unb ©elbftbel^errfci^ung in oßen ©enüffen. 

3. ©orgc für bie Sinatmung reiner Snft in imb 
ouger bem ^aufe, wenn möglid^ jebe ©tunbc 
jel^n Sttemjüge bei offenem genfter. 

4. SRegelmä^ige ®ör})erbemegnng mit Jiefatmungen 
an jebem 2:age unb bei jeber SBitterung. 

5. 3cttige8 ©d^Iafengel^en unb frül^eS Stuffte^en mit 
Ijinreid^enbem, aber nid^t ju langem ©d^Iafe. 

6. 2:öglicl^e Slbttjafd^ung beS ganjen Sörj)er§ Je 
nad) perfönlid^er aSefömmlid^Icit loarm ober lalt. 

7. SSelämpfung aKer Seibenfd^aften unb Unter« 
brücfung bon Slngftgefüfjlen unb Äümmerniffcn 
in ©elbfföerleugnung burd§ SBiUenSbilbung. 

8. SRegelmäfeige Slrbeit unb geiftige 83efd^äftignng 
unter 5ßf(ege ibealer Sntereffen. 

9. ©in fräftiger SBiUe, ber bag S"i>i^ii>uwiw Jtüingt, 
mit feftem SSorfaJ alleg ju meiben, bon bem 
man eine ©d^ftbigung ber ®efnnbl;eit befürcj^ten 
lann. 

10. ©elbfterjicljung jur gi^enbigfeit, Stufte beS ®e« 
müteg unb IjoffnunggüoUer SBelt« unb Sebeni^« 
anfd^auung. 

SBir feigen, baß bie ©rnöl^rnng allein nid^t alleö 
gut mad^en fann, lüenn fonft gefünbigt iuirb, aber 
rid^tige ®rnäf;rung fpielt eine ^auJ)troIIe. galten 
n)ir aber aud^ befonberS feft, baß baS ®eiftige unb 
fi'ört)erlid^e nid)t ju trennen, fonbern innig öer« 
luad^fen ift! SBoHen xoix mit brei SBorten bemnad^ 
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ben Sern aller SeBenSlunft jiifammenfaffen, fo mfiffen 
njir bte SBorte im lüeiteften unb tiefften ©tnne ^jf^* 
d|oIogijd& unb V^ijfiologifd) f offen, tudd^e lauten: 

3tufrtrf|tiG!eit, Sätigicit, ent^altfamfcit, 
iubem biefe ©tgenfd^aftcn sugleic^ in fid^ fcf)Ue§en: 
®c^orfam gegen ®ott, SBor^ItPoUen gegen 
bic äJienfdjen, (Strenge gegen unS fetbft. 
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